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Szagelszivo és letelmélet

Asszonyom, végeztiink! — kidltott a mester a konyhabdl. Kereken
harom hete vartam erre a pillanatra. A konyha djracsempézése,
a falak ide-oda tologatasa régen befejez6dott, s a praktikussaga-
ro6l méltan hires butorlanc szekrényei is hetekkel ezel6tt megér-
keztek — pontosabban az ajtokat és polcokat rejté dobozok, csu-
pan az Gsszeszerelésiik késett. Addig is megtanultuk a dobozok
kozotti kozlekedést, és gyakoroltuk a mosogato, hiit6 és villany-
tlizhely nélkiili tabori életet. Ezek utan érthetd, hogy a mester
hivédsara nagy varakozassal — és a megkonnyebbiilés reményével
- indultam 4j konyhdmba. A latvany lélegzetelallit6 volt: hofehér
helyett enciankékben pompazott minden szekrény. ,,Jaj, ne ijed-
jen meg, ez csak a folia! Addig lesz rajta, amig be nem szerelik
a szagelszivo csovét. Azt ugyan nem talaltuk, de a helyét el6ké-
_ .| szitettiik” - s mar mutatta is a t(izhely feletti szekrény polcait,
ahogy kor alakban kivagtdk. Rémiilten néztem a lyukas polcok-
ra, lelki szemeim el6tt felderengett az ide fel nem keriilé tanyérok és poharak hada.
»Lyuk nélkiil nem hagyhatjuk el a terepet” — magyarazta. Hidba érveltem, hogy cé-
giik tervezoéje csak elszivét, de csovet nem szant ide, nem hatotta meg. Beadtam a de-
rekam, elhittem, a tervez6 tévedett. Elballagtam az aruhazba, megvettem az altala
hianyzonak vélt tartozékokat. A napokat szdmolva vartuk az Gj brigddot — 4m ahogy
jottek, agy mentek is. Akar van csé, akar nincs, ez a konyha tgy, ahogy van, életve-
szélyes — szolt a diagnozis —, mert a fels6 szekrény alja til kozel van a tlizhelyhez.
Ehhez 6k nem nytlnak, szerelje fel a megfelel6 helyre az, aki elrontotta. A bennem
kitorni késziil6 vulkant leh(itotték az észszertinek latszé érvek. Most mar f6zni sem
mertem. Par nap, s megérkezett a cég altal kiildott legfébb szakért6. Szerinte a szek-
rények kitlin6 helyen vannak, a szerkentyi pedig cs6 nélkiil is kivaléan miikodik. Ami
pedig a lyukas polcokat illeti, azt természetesen rovidesen kicserélik. Véleményét —
némi kétkedéssel ugyan - de elfogadtam. Ropke egy hét, s megjelent az egyfés brigad,
Iyukatlan polcok nélkiil — és hogy dolgavégezetleniil mégse tavozzon, beszerelte az
utolag vasarolt csovet. Arra a kérdésemre, hogy jo-e az, ha a c¢s6 vége és a plafon ko-
zOtt Ot centi a tavolsag — lakonikus rovidséggel csupan annyit mondott: j6. Valéban
elhiggyem, hogy jo, ha van egy konyh4b6l konyhdba vezet6 szagelszivom?! Kinek van
igaza? Szakemberek vitajat én, a laikus dontsem el? Essek neki a netnek és szagelszivd
szakemberré képezzem ki magam?
Altaldban tetszik a vilag sokfélesége, leny(igoz a l1ét bonyolultsaga, elfogadom, hogy
mikdzben a bizonyossagot keressiik, el kell viselniink a bizonytalansagot, de egy
szagelszivd ligyében mégiscsak egyértelmiségre vagyom. Hinnem kell abban, hogy
akihez fordulok, érti a dolgat, masképp az allando kétellyel sajat magamat mérgezem.
= = S miutdn agy hataroztam, hogy lemondok a ,,cs6 vagy nem cs6é” 1ételméleti kérdésé-
. : s nek eldontésérdl, hivtam egy komivest, aki ablakot vagott a lichthof falan. Levegénk
2= ZQ& & mar van, igy a szerkenty(i mindenestiil folosleges.
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KORAI KORNYEZETI
HATASOK ES EGESZSEG

A korai életkorban hatd bizonyos kornyezeti tényezék fel-
néttkorban gyulladast okozhatnak, ami azutan megno-
velheti szamos id6skori megbetegedés - sziv- és érrend-
szeri betegségek, cukorbetegség, autoimmun betegség,
demencia - kockazatat. A Northwestern Egyetem kutatoi a
Filop-szigetek lakoi korében végzett vizsgalatok soran azt
talaltak, hogy a korai életszakaszban torténd taplalkozas,
tovabba a mikrobialis és pszichoszocialis behatasok donté-
en befolyasoljak azt, hogy valakinek milyen lesz a gyullada-
sokat szabalyozo kilenc gén tn. DNS-metilaciéja. Utdbbi tu-
lajdonképpen a DNS kis valtozasat jelenti, amelynek viszont
nagy szerepe van a gének mikodésében. A kutatast vezetd
Thomas McDade professzor szerint mindezek alapjan ideje
Ujragondolni azt a kozkeletd vélekedést, miszerint a gének
a fogantatas pillanataban meghatarozédnak és a tovabbi-
akban semmilyen valtozason nem esnek at. Sokkal inkabb
Ugy tinik, hogy a fentebb emlitett tényez6k lenyomatot
hagynak génallomanyunkon, és komoly kihatassal vannak
késobbi életiinkre. Vagyis a gének mellett a kornyezeti té-
nyezok is nagyon fontosak, legyen sz6 akar arrél, hogy va-
lakit szoptattak-e vagy nem, akar arrol, ki milyen évszakban
szilletett, vagy akar arrdl, hogy kit milyen csaladon beliili
hatas ért, példaul hogy hosszu tavon kellett-e nélkiiloznie
az eqyik sziilojét.

A LEGTOBB EMBER KEPTELEN
KISZORNI A KAMUFOTOKAT

+

manipulalt képeket. Az aranyok olyan rosszak, hogy sajnos a tobbség tippjének
helyessége a véletlennel egyenértékii. Mindez azt mutatja, hogy nagyon konnyd
megtéveszteni az embereket az dlhirekkel” - fogalmaz a kutatdst vezetd Sophie
Nightingale, a University of Warwick doktorandusz hallgatéja.

AGYI SZKENNERREL KIMUTATHATO
A KOMAS BETEGEK ONTUDATA

Nemcsak az alhiroldalak kamuhireit nem képes jo aranyban
kisz(irni az ember, hanem a manipulalt fotokat sem ismerik
fel, igy meglehetdsen konnyd a tobbséget félrevezetni. A fo-
tomanipulacio aligha nevezhetd Uj jelenségnek. A fotosok a
fényképészet hajnalatol kezdve képesek manipulalni képei-
ket, a 19. szazadban példaul rengeteg kép késziilt szellemek-
rol és tiindérekrél ezzel a modszerrel. Még konnyebb most,
hogy a digitalis technoldgia igen magas szintet ért el. A kuta-
tas soran a tébb mint 700 online résztvevének 10 kiilonbo-
z6 fotot mutattak: ot valodit és 6t manipuldltat. A résztvevek
tobbsége férfi volt, atlagéletkoruk 26 év. A kovetkeztetések

a Cognitive Research: Principles and Implications folydiratban
olvashatok.

,Még sosem volt ilyen konnyd képet hamisitani, mint nap-
jainkban. Létezik rengeteg szamitdgépes program is, amely
a modositasokat felismeri, ezzel egyiitt mégis keveset tu-
dunk arrél, hogy milyen aranyban ismerik fel az emberek a

Egy nemrégiben végzett kutatas szerint kifinomult agyi szkennerrel lehetévé
valhat kimutatni az intenziv osztalyon fekvd, ontudatlan agysériilt betegeknél,
hogy van-e barmilyen agyi funkciojuk, ami azért is nagyon fontos lenne, mert
igy a csaladtagok konnyebben tudnanak dontést hozni szerettiik tovabbi korha-
Zi ellatasaval kapcsolatban. Amint arrél a Brain cim(i lapban a kutatast vezet§
dr. Brian Edlow, a Massachusetts Altalanos Kérhaz munkatarsa beszamolt, az
ontudat jeleinek korai felfedezése hosszu tavon jobb kilatasokat jelent a beteg
szamara, igy ezzel az Ujfajta teszttel a paciens rehabilitacioja is felgyorsulhat,
amennyiben kikeriil az intenziv osztalyrol. A vizsgalat soran 16 sdlyosan agysé-
rillt beteget kisértek figyelemmel, akiknél funkciondlis MRI és EEG segitségével
ki lehetett mutatni az dntudatnak azon fokat is, amelyet sima neuroldgiai vizs-
galatokkal nem. Természetesen a vizsgalatok még pontositasra varnak, de min-
denképpen igéretes dolog, hogy lehet6ség nyilhat az eddigieknél precizebben
megallapitani, valakinél van-e még esély dntudata visszanyerésére, és megfele-
L6 rehabilitacioval akar a teljes felépiilésre is.

MIERT NINCS ERTELME
A TINDERNEK?

A University of Kansas kutatasa szerint mar csak azért sincs értelme elsd latasra
eldonteni, hogy valaki tetszik-e nekiink a Tinderen, mert egy pozitiv személyes
talalkozot kdvet6en Ugyis vonzébbnak fogjuk talalni az illet6t. A kutatokat az
érdekelte, miként valtozik a masik iranti fizikai vonzalmunk egy személyes talal-

A hirek 6sszedllitdésaban médiapartneriink a MediPress
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IDOSEBB KORBAN FOLEG ,
A BARATOK TESZNEK BOLDOGGA

kozast kdvetden annak fliggvényében, hogy az illet6 a tars-
keres6 oldalon latott kép alapjan rokonszenvesnek, ellen-
szenvesnek vagy épp semlegesnek bizonyult. Mint kidertilt,
azok, akiket eleve vonzonak talaltak, nem valtak még von-
z0bba partnereik szamara a személyes talalkozot kovetden,
mig a baratsagos és humoros emberek ,vonzalmi faktora”
hamar magasra kuszott.

A kutatas soran a szakemberek 65 par vadidegent vizsgal-
tak, akik harom csoportra osztva hajtottak végre kiilonboz6
feladatokat. Példaul ellentétes nem( idegenek fotdit mutat-
tak, akiket 1-t6l 10-ig kellett pontozniuk fizikai vonzalom
alapjan. Ezutan ezek az emberek személyesen megjelentek
a laborban, és tizperces beszélgetést folytattak a ponto-
z0kkal, akik elmondtak benyomasaikat, majd Gjra pontoz-
tak ugyanazokat a fotokat. ,Mindez azt mutatja, hogy hiaba
tartunk valakit néhany fotd alapjan vonzonak, a személyes
taldlkozo alkalmaval teljesen atalakulhat benniink a réla
kialakitott kép. Amikor viszont csak a gép el6tt (ilve valo-
gatunk s a potencialis partnereket egymashoz hasonlitjuk,
nem latjuk még at a teljes személyiséget és interakcios le-
hetdséget, ami a vonzalmat jelentdsen befolyasolja” - fo-
galmaz a kutatast vezetd Jeffrey Hall.

MASKEPP ERINTI A DEPRESZ-
SZ10 A FERFIAKAT ES A NOKET

A PSZICHOLOGIA VILAGA

AZ ETKEZESI ZAVARRAL
KUZDO NOK SZEXUALIS ELETE

Azok a nék, akik kiilonbozd étkezési zavarokkal kiizdenek, haj-
lamosak érzelmileg zarni szex kdzben, vagy teljesen fiigget-
leniteni az aktust partneriikt6l, mintha jelen sem lennének.

A tulevésre hajlamos nok szervezetében szex kozben tobb
kortizol - stresszhormon - termelédik. ,K6ztudomasu, hogy a
kiegyensulyozott szexualis élet egyik alapja az dnbizalom, igy
aztan azok, akik nem rendelkeznek pozitiv énképpel, komoly
szorongast élhetnek at aktus kozben. A disszociacio elsésor-
ban arrél szél, hogy érzelmileg zarunk és eltavolodunk a part-
nert6l, ahelyett, hogy atadnank magunkat az élménynek, és
élveznénk azt” - olvashatjuk a Journal of Sexual Medicine ci-
md szaklap hasabjain. A becslések szerint legalabb a lakossag
fél-eqy szazaléka érintett a kiilonféle étkezési zavarokban. A
Firenzei Egyetem munkatarsai hatvan, 25 és 35 év kdzotti n6t
vizsgaltak. Felmérték, milyen a testképik, és milyen mértéka
naluk a disszocidcié szex kozben. Laboratdriumi koriilmények
kozott a szexualis inger hatasara felszabadulé kortizolszintet
is tesztelték - ez alapjan jutottak a fenti eredményre. Kiderilt
az is, hogy a tulzott sovanysag és kovérség sajnos egyarant a
depresszio kedvezo taptalaja lehet.

ratokkal, vagy akar teljesen idegenekkel szemben is. Nagyobb valészi-
niiséggel adomanyoztak akkor is, ha valdszin(itlen volt, hogy az valaha
is megtéril. ,A pszicholdgiaban a nagyobb jo érdekében tett cseleke-
deteket iranyité motivaciot ,transzcendentalis egonak” hivjuk. Korabbi
munkankban mar megfogalmaztuk, hogy az ilyenfajta motivacid novek-

A kor elérehaladtaval a baratoknak egyre nagyobb hatasa van az ember
egészségére és boldogsagérzetére - akar még a csaladnal is fonto-
sabb szerepet tolthetnek be. Amint azt a Personal Relationships cimi
lapban ismertetett kutatast vezetd William Chopik, a Michigan Allami
Egyetem pszicholdgusa kifejtette, ahogy az ember dregszik, a felszines
baratsagok egyre jobban elkopnak, és mar csak az igazi, mély kapcso-
latok maradnak meg, ezzel szemben a csaladi kapcsolatok kozott nem
ilyen kdnny( szelektalni, igy azok is megmaradnak az ember életében,
amiket mar inkabb nylignek éreznek. A felmérések soran 100 kiilonbo-
z6 orszagbol 6sszesen 280 000 személyt kérdeztek meg kapcsolataik-
rol, boldogsageérzetiikrél, valamint az egészségi allapotukrol. A valasz-
adok életkora 15-t6L 99 évig terjedt. A valaszokbol kideriilt, hogy akik

szik oxitocin adasa utan, mely hormon kéztudottan az anyai szeretettel
és a szerelemmel hozhato 0sszefiiggésbe. Valosziniinek tartjuk, hogy a
korral valtozd neurobioldgiai szintek allnak ezen fajta bokezliség hatte-
rében” - magyarazta dr. Narun Pornpattananangkul, a NUS pszicholo-
gia részlegének munkatarsa.

AZ IDOSEBBEK BOKEZUBBEK

AZ IDEGENEKKEL

Az emberek ahogy id6sodnek, Ugy valnak egyre nagylelkiibbé. Ez
kétségkiviil igaz, ha idegenek segitésérél van sz6 - deril ki egy
nemrégiben a Journals of Gerontology: Psychological Sciences ci-
mi kiadvanyban ismertetett kutatasbol, melyet a National Uni-
versity of Singapore (NUS) munkatarsai vezettek. Az eredmények
szerint, mig az idésebb generacio a fiatal felnéttekhez hasonloan
banik a csaladtagokkal és a baratokkal, addig az idésebbek tob-
bet adakoznak idegeneknek - még akkor is, ha tobb mint valészi-

Ugy tdnik, hogy a férfiak és a nék masképp szenvednek a
depresszi6 hatdsaitol, s mindez féként kamaszkorban (it-
kozik ki. 15 éves korban a néknél kétszer nagyobb eséllyel
jelentkezik depresszid, melyet szamtalan dologgal, igy a
testképzavarokkal, hormonalis valtozasokkal és kiilonbo-
z6 genetikai tényez6kkel probaltak magyarazni. A nemek
kozti kiilonbség azonban nem all meg a kockazat kiilonbo-
z6 nagysaganal, maga a betegség is masképp manifeszta-
Lodik fidkban és Llanyokban. ,A férfiak hajlamosabbak tartds
depresszi6tol szenvedni, mig a nék betegsége inkabb epizo-

A KOZOSSEGI MEDIAFELULETEKEN
BOLDOGTALANABBAK VAGYUNK?

Az Indiana University kutatasa szerint boldogabbak azok, akiknek sok

szamara a baratsagok és a csalad fontos, altalaban boldogabbnak és
egészségesebbnek vallottak magukat, am az id6sebbeknél mar inkabb
csak a baratok nyomtak a latban e tekintetben, a csalad kevésbé. Amint
arrol a kutatas vezet6je beszamolt, a valtozas - vagyis, hogy a baratok
fontosabba valnak a csaladnal - ugy 30-40 éves kor koriil jelentkezik,
majd 50-60 éves kor tajan éri el a csiicspontjat, és a hatralevd idében
ez az allapot marad a jellemzé. Az egyik felmérés arra is ramutatott,
hogy a nyolc legjellemzdbb kronikus betegségre - magas vérnyomas,
cukorbetegség, rak, tiidébetegség, szivbetegség, mentalis problémak,
iziileti gyulladas és stroke - a baratok nagyobb befolyassal voltak (akar
negativ, akar pozitiv értelemben), mint a csaladtagok, utobbiak koziil
leginkabb a hazastars és a gyermek szamitott. Az eréltetett, koteles-

ségszerd baratsagok megnovelték a kronikus betegségek kockaza-
tat, egy jo, szoros baratsag ellenben nagyon sokat javitott az ember

kozérzetén. S hogy mindennek mi az oka? A baratokat egyrészt maga
valasztja az ember, masrészt korban is kdzelebb allnak hozzank, igy al-
talaban hasonlé gondjaink és 6romeink vannak, hasonlé az izlésink is,

igy konnyebb kijonni egymassal.
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dikus jellegti. A nékhoz képest a férfiak kozott gyakoribbak
a depresszio stlyos kovetkezményei, igy a szerfiiggdség,
illetve az ongyilkossag. Ennek ellenére a legtobb kutatd a
nék betegségére koncentral, valdszin(ileg azért, mert koriik-
ben gyakoribb” - magyarazta Jie-Yu Chuang, az University
of Cambridge kutatdja. Ezen korabbi eredmények motivaltak
Chuangot és munkatarsait, hogy legujabb vizsgalatukban a
nemi kiilonbségeket allitsak kdzéppontba. A kutatashoz -
melynek részleteit a Frontiers in Psychiatry cim(i kiadvany-
ban kozolték - 11-18 éves dnkéntes kamaszokat kerestek.

A felmérésben 24 depresszioval kiizd6 férfi és 82 né, illetve
24 egészséges n6 és 10 egészséges férfi vett részt. A részt-
vevoknek boldog, szomor, illetve semleges szavakat vil-
lantottak fel egy képernyén meghatarozott sorrendben, s
kozben MRI segitségével vizsgaltak az agyi aktivitasukat.
Mit is jelent ez az egész? ,Az eredményeinkbdl kidertil, hogy
a kamaszoknal a depresszié masképp befolyasolja az agyi
aktivitast fidknal és lanyoknal. Ebben az életkorban tehat
ajanlott nem-specifikus kezelést és megel6zést alkalmazni.

nd, hogy a kedvességiik nem fizetddik ki. ,B6kez(ibbnek bizonyult
az id6sebb generacid, amit valdszinidleg az magyaraz, hogy a kor
elérehaladtaval a kozosségben vald értékek fontosabbnak bizo-
nyulnak az anyagi javaknal” - magyarazta Yu Rongjun adjunktus, a
kutatas vezet6je. Korabbi kutatasok mar kimutattak, hogy az dre-

gedéssel az dnzetlen cselekedetek is gyakoribba valnak, az idéseb-

bek jobban figyelnek a kornyezetiik problémaira, és mar kevésbé
érdekeltek a gazdagga valasban. Mindezek ellenére homalyos az
effajta altruista viselkedés mogott meghiizddd motivacio termé-
szete. A kutatocsoport ezt a kérdést szerette volna megvalaszolni.
A felmérést 2016. marcius és 2017. januar kozott folytattak Szin-
gapurban, 78 felnétt bevonasaval, akik kozil 39-en az id6sebb
korosztaly tagjai voltak hetvenes atlagéletkorral, mig a résztve-
v6k masik fele 23 év koril jart. Mindenkinek be kellett szamolnia
a tarsas kapcsolatairdl, illetve arrél, hogy milyen szoros viszonyt
apol az adott emberrel, s mennyi pénzt adomanyozna neki. Az
eredmények szerint az id6sebb és a fiatalabb generacio egyenléen
nagylelkii a szamara fontos csaladtagokhoz és baratokhoz. Az id6-
sebbek azonban békez(ibbnek bizonyultak a nem olyan kozeli ba-

ismerdsik van a kozosségi fellileteken. Sokan azért érzik magukat
kevésbé elégedettnek, mert kevesebb ismerdsuk, kovetdjuk van. ,Az
alapérzés, amit a tobbség gyakran atél a Faceboon, a Twitteren vagy
€pp az Instagramon, elég tipikus: mindenkire tobben kivancsiak, min-
denki remekiil szorakozik. Mar csak azért sem érdemes tul mélyre me-
riilni a kozosségi médiahaldban, mert rogtén masokhoz kezdjik ha-
sonlitani magunkat, és ez allandd szorongas forrasa lehet” - mondja
a felmérést vezetd Johan Bollen. A kutatas egyik alapja az Un. ,barat-
sag paradoxon” elmélet, ami szerint a tobbség Ugy érzi, hogy a baratai
népszer(ibbek, mint  maga. Sokan igy gondoljak ugyanis, hogy -
akarhany ismerdssel is rendelkeznek - az ismerdseik kozott jo eséllyel
vannak olyanok, akik nala joval népszeribbek. Az elemzésbél kiderilt
az is, hogy a tobb ismerds nagyobb elégedettséget hoz, és ezek a fel-
hasznalok tényleg boldogabbak is. A kutatds soran tébb mint 4,8 mil-
lié Twitter-felhasznalobol egy algoritmus segitségével kivalasztott,
39 110 felhasznaldbal allo halot figyeltek meg, ez alapjan vontdk le

a kovetkeztetéseket, melyek részletesen a European Physical Journal
Data Science cimi szaklapban olvashatok.
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HAZASSAG,

ot fenntartani? Milyen formai lehetnek
tsolatnak? Es van-e olyan forma,
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Sokan ugy gondoljak, hogy a szerelem olyan 6rok
emberi érzés, ami ugyanolyan megrazo és egye-
di élmény az antik Gérogorszagban, mint a mo-
dern Kindban vagy a Gronlandon vadaszo esz-
kimok kozott. Ez bizonyara igy is van, de azért
nem teljesen. A szerelem, mint erds érzelmek-
kel kisért kot6dés egy masik emberhez, valamint
a szexualis vagyakozas a szeretett 1ény testével
val6 egyesiilésre valoban tekinthetok kultira-
tol és kortol fliggetlen 6rok emberi késztetésnek.
Am az, hogy a szerelmet, a szexualitast, a gye-
reknemzést és az egyiittélést hogyan képzeljiik
el és hogyan valésitjuk meg, az nagyon is val-
tozékony lehet kortdl és kulturalis kérnyezett6l
fiiggéen. Ugy tlinik, hogy szerelmi viszonyaink-
ban intézményesiilt formakat kdvetiink — vagy-
is az intimitast a masikkal bizonyos modellek
mentén valdsitjuk meg. A szerelem kiilonleges
és rendkiviil intenziv élmény, de abban, ahogy
a szerelmet beillesztjiik hétkoznapi életiink egé-
szébe, mar nem vagyunk egyediek, hanem min-
tdkat és sémdkat kovetiink. Es nagyon gyakran
nem az a baj a szerelmi partneriinkkel, hogy nem
hiiséges vagy nem figyelmes, esetleg nem elég
heves a szerelme, hanem az, hogy tudattalanul
a miénktol gyokeresen eltérd kédrendszert kovet
a viszonnyal és az egyiittélés gyakorlati részle-
teivel kapcsolatban.

A sajat életiink dimenzidjaban is tapasztalatot
szerezhetiink arrdl, hogy a szerelem ,,megvalé-
suldsanak” kiilonféle formai lehetségesek. Ugy
tlinik, a hazassag mint modell megrendiilt, el-
vesztette kizarélagossagat. A nagysziileink ge-
neracidjanak hazassagai sokkal stabilabbak és
tartésabbak voltak, mint a sziileink nemzedékéé,
de a sziileink korosztalya még igy is kevesebb
valast produkalt, mint a mostani generacid. Ezt
a folyamatot lehet gy is értelmezni, hogy egyre
erkolcstelenebbek, egyre élvhajhaszdbbak, egy-
re gyengébbek és egyre hiitlenebbek lesziink.
Am ez egy moralizal6 és meglehetdsen felszines
magyarazat lenne. A hazassdg mint intézmény
meggyengiilése és mas egyiittélési formak meg-
jelenése mélyebb folyamatokra utal. Ezek a mé-
lyebb, torténeti és szociologiai valtozasok mind
kihatnak arra, hogy hogyan éljiik meg és formal-
juk meg az intim viszonyainkat.

A hagyomanyos vagy pre-modern tarsadalmak
erkolcsi rendszere nagyon pontosan meghata-
rozta a szerelem, az egyiittélés és a gyermekne-
velés lehetséges formdit. A modernizalédas fo-
lyamata a hagyomanyos kozosségek felbomlasat
és az e kozosségeket természetes moédon Ossze-

tartd és iranyito erkolcsiség erodalodasat je-
lentette. A modern tarsadalmak torténete —
ahogy Niklas Luhmann német szociolégus
allitja — egyszersmind az intimitasformak at-
alakulasanak torténete is.

AZ INTIMITAS TORTENETI
MODELLJEI

» Hazassag szerelem nélkiil

A feudalizmusban a hazassag alapve-
téen szocialis intézmény volt, amiben
az intimitasnak volt a legkisebb sze-
repe. A hazassag a tarsadalom alacso-
nyabb rétegeiben az élet k6zds fenn-
tartasarol, az egyitt élé generaciok
kdlcsonods segitségérdl, a magasabb
rétegekben a vagyon gyarapitasarol,
az utdédok nemzésérdl és a név fenn-
tartasarol szolt. A hazassagba rendsze-
rint legkevésbé maguk a hazasulandd
felek széltak bele (ahogy példaul a mai
Indiaban a hazassagok legnagyobb ré-
szét még mindig a szuldk készitik eld
és dontik el).

* Szerelem hazassag nélkiil

A 17. és 18. szazadban - elsésorban

az udvari életben és az arisztokra-

cia kdérében - megjelent egy uj forma,
az idealizalo szerelem, amely minde-
nekeldtt a tetszésrél, a csabitasrol és
a gyonyorrél szélt. Choderlos de Laclos
Veszedelmes viszonyok cim( regényé-
ben talalo képet kapunk errél: a sze-
relmes rajongasa targyat eszményitet-
te, erkdlcsi és szellemi tokéletesseget
magasztalta, kilénféle szolgalatokkal
fejezte ki odaadasat - és prébalta el-
csabitani a vagyott nét. Ennek az ujfaj-
ta szerelmi kédnak két jelentds val-
tozas volt a feltétele: az egyik, hogy

a nének a szerelem ligyében 6nallo és
donteni képes személlyé kellett valnia,
ez pedig rendszerint a hazassag utan
valt lehetdvé; a masik, hogy a kdnyv-
nyomtatas és az olvasas terjedése ré-
Vén az eszmeényitd szerelem leirasai és
muUvészi megjelenitései sokak szama-
ra hozzaférhetdveé valtak. A szerelem-
nek szinte semmi kéze nem volt a ha-
zassaghoz, legfeljebb annyiban, hogy
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a hivatalos hazasfél jogait tiszteletben
kellett tartani.

¢ A szerelem mint szenvedély
A kdvetkez6 nagy valtozas a szentimen-
talizmus és a romantika korszakahoz
kapcsolédik a 18. szazad végeén. Megje-
lent a szenvedélyen alapuld szerelem,
amiben mar nem a tetszés mivészete
€s a csabitas kddjainak megfejtése volt
a meghatarozdé, hanem a mély, egyedi
érzelmek egymasba fonddasa - vagyis
két érzé lény szenvedélyes egyesiilése.
A szerelem mint érzelem ettél a kortol
kezdve (és egészen napjainkig) szenve-
délyként volt kédolva. A szenve-

A szenvedé- délyes szerelmes nem ura a cse-
lyes szerelem

és a hazassag, szenvedélyének nincs mértéke, il-
ugy latszik,
lassan és egy-

szerre tUnik  yomisszumokkal nem Lehet meg-
el a modern elégedni, tokéletes individualita-

tarsadalom
horlzont]arol képesek megvalésitani. Am a sze-

lekedeteinek, nem racionalis és
erkolcsi elvek alapjan dont, és

letve a tulzas a mértéke. Ez a sze-
relem a csucspontra tor, legfébb
vezérelve, hogy kbzepes komp-

sunkat csak a tokéletes szerelem
Onfeledt szabadsagaban vagyunk

relem ilyen szélséséges megha-
tarozasa allanddan paradoxonokhoz ve-
zet: mi kovetkezik akkor, ha beteljesedik
a szenvedeélyes szerelem? Fenntarthaté-e
a szerelmi langolas a csucspont utan is?

e Szerelem és hazassag

A XIX. szazadban annak vagyunk a ta-
nui, ahogy az intimitas megélésében

a pusztito, szenvedeélyes szerelmet fel-
valtja a hazassagba torkoll6 szerelem
modellje. A szenvedélyes szerelemben
a rendi kotottsegek alol felszabaduld
individuum felfedezi 6nmagaban a ter-
meészetet, a szabadsagot és az érzelmek
szabad természetességeét. A masikban
pedig mar nem valamiféle tokeéletessé-
get keres vagy elcsabitandé lényt Lat,
hanem ugyanezt a szabad, 6nallo ter-
meészetességet. Ahhoz, hogy a masik to-
kéletes individualitasat megismerjem,
hosszu tavu egyuttlétre van sziukség.

A hazassag mar nem azt jelenti, amit

a feudalizmus koraban, amikor elsésor-
ban jogi és gazdasagi intézmény volt.

A modern, szabad hazassag a szenve-
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délyként megeélt szerelem meghosszab-
bitasa: mar nem a szitlék kotik, hanem

a szerelmes fiatalok, alapja nem a kol-
csdnds érdek, hanem a kdlcs6nds ér-
zelem, és célja nem a csalad nevének
tovabbvitele és gazdasagi statuszanak
megdrzése, hanem a szerelem elmé-
lyitése és a masik megismerése (a sze-
relmi hazassag fogalmaban a gyermek
vagy az anyagi jolét sohasem volt don-
t6 tényezd). A szenvedély és a hazassag
Osszeparositasa azonban két egymas-
nak ellentmondd tendencia kapcsola-
ta: a szenvedély kompromisszum nélkul
és mértéktelenul torekszik a csucspont-
ra, a hazassag viszont a kolcsénds meg-
értésen alapulo stabil allapot. Az egyik
6hatatlanul kioltja a masikat. Hazassag
és szenvedeély problematikus egyutte-
sét sok XIX. szazadi regény tematizalja,
gondoljunk Tolsztoj héseire, példaul
Anna Kareninara vagy Levinre, akik gyot-
rédnek a szenvedély és a hazassag el-
lentéte miatt, mivel mindkett6t komo-
lyan veszik, vagy gondoljunk az unalmas
hazassagban él6 Bovaryné almodozasai-
ra az igazi szerelemrol.

* Hazassagtol és szenvedélytol
fliggetlenitett kapcsolat

Az elmult évtizedekben megjelentek

a szerelmi viszonyok olyan formai, ame-
lyek nem csupan a hazassagtol, de még
a szenvedélyes szerelemtél is fligget-
lenitik a kapcsolatot. A mi generaciénk
szamara mar fontosabb a jézansag, a tu-
datossag és mindenekel6tt az identitas
kialakitasa, mint a hazassag erkélcsi ko-
telezettsége vagy a szenvedélyes szere-
lem mértéktelen és pusztitd élménye.
Az 0j kapcsolati formakban az egyének
mar nem a szerelemkeént vagy hazas-
sagként koédolt intimitasban valdsitjak
meg 6nmagukat, hanem éppen forditva,
az identitas felépitésének és megvaldsi-
tasanak csupan eszkoze lesz a valasztott
kapcsolati forma. Az ilyen kapcsolatok-
nak nincsenek elére lefektetett szaba-
lyai (@hogy példaul a hazassagnak), kdzos
megegyezésen alapulnak és nagy hang-
suly keriil egymas vagyainak figyelembe
vételére. A szenvedélyes egymasba olva-
das romantikus hajszolasa, vagy a masik

LATOGATO KAPCSOLAT

hosszl tavu megismerése a hazassagban
atadja a helyét két individuum kélcsénoés
megegyezésen €s a kuldnallas tisztele-
tén alapul6 szdovetségének.

INTIMITAS ES AZONOSSAG

A jelenkori valtozasok legfontosabb mozzana-
ta az, hogy az intimitas az egyén énmegvalé-
sitdsanak kiemelt jelent6ségi szférdjava valik.
Anthony Giddens angol szociolégus d4gy vé-
li, hogy a jelenkor emberei ugyandgy a léte-
zésben valo stabil allapotra, vagyis ontologiai
biztonsagra torekszenek, ahogy a kordbbi ko-
rok emberei, viszont a modern korban a tra-
dicié6 mar nem ad kielégité valaszt az alapve-
t6 kérdésekre. Kettds teher harul az egyénekre:
a megsziind kozosségek nemcsak az egyén fel-
szabadulasat idézik elé (ami pozitiv), hanem
az elszigeteltség és a magany létmaédjat is (ez
viszont negativ); az életiink kérdéseire vélaszt
kell adnunk (szabadon reflektalhatunk ezeken
a kérdéseken - ez pozitiv), de mar senki sem
segit a valasz megtalalasaban (ez negativ). Se
a hagyomany, sem az erkolcsok, sem az intéz-
ményes szokasok nem védenek meg a szoron-
gatd kérdésektdl és a fenyeget6 problémaktol.
Az intimitas, mint az egyén altal szabadon ala-
kithat6 és biztonsagot nyujto szféra igy el6térbe
keriil. Az intim parkapcsolatban legalabb tényleg
megvan az esélyiink arra, hogy kiilsGségektdl,
sémaktol és szokasoktdl fiiggetleniil olyan for-
mat adjunk az életiinknek, amilyet szeretnénk.
Az intimitas megvalositasa, vagyis a parkapcso-
lat ezért nem egy a sokféle emberi kapcsolatunk
koziil, hanem az a kiemelt szféra, ami életiink 1é-
nyeges terepévé valik, és identitasunk kialakita-
sanak meghatérozo eleme lesz. Vagyis ez a szfé-
ra mar nem az, ahova visszavonulunk pihenni
az élet ,,fontos” kiizdelmei el6l, hanem része an-
nak, ahogy megvalésitjuk 6nmagunkat. A hiva-
tas mar egyre kevésbé meghatarozo az identitas
tekintetében (mivel egy élettit soran tobbszor is
valtunk munkahelyet, s6t néha szakmat is), meg-
hatarozéva egyre inkabb a maganszféra valik,
ennek centrumaban pedig a parkapcsolat all (a
parkapcsolat formaja, a masikhoz val6 viszony,
a szexualitas lehet6ségei mind az identitas része-
ivé valnak). Ezért nem is meglepo, hogy a legtobb
pszichés problémank a szerelemhez, a parkap-
csolathoz és a szexualitashoz kapcsolddik. Mivel
ez van életiink kdzéppontjaban, ezért a legtobb
patoldgia is e koré csoportosul.

Még a 20. szazad legnagyobb részében is a ha-
zassag volt a normalis szerelmi kapcsolat ki-
zarblagos terepe. A héazassagot megelézte a
szenvedélyes szerelem rovid idészaka, a ha-
zassagbol fakadé nehézségeket pedig az alkal-
mi kapcsolatok eltitkolt és elitélt kiilon szféraja
konnyitette meg. A napjainkban zajlé kisér-
letekben az a szembe6tld, hogy nem a hazas-
saghoz képest hatarozzak meg a szerelem for-
mait, hanem eleve hazassagtdl fiiggetlenitett
kapcsolatokra torekszenek. Ugy tiinik, hogy
a hazassag hagyomanyos helyzete is valtozik:
mikozben az intimitas az emberek életének ki-
emelt terepévé valt, a hazassag kezd lefokozdd-
ni az egyik lehetséges formava. Hazassagokat
egyre késobb kotnek az emberek, és legfékép-
pen a gyereknemzés és a gyereknevelés célja-
bol. A hazassag el6tt pedig sokféle lehetséges
forma koziil valasztanak, illetve kisérleteznek.

A MODERN KAPCSOLATI FORMAK

A hazassagtdl fiiggetlenitett kapcsolatok sok-

féle formaja alakult ki:

« a hazassag nélkiili egyiittélés, amikor a felek
nem érzik sziikségesnek kapcsolatuk torveé-
nyesitését;

e az egyiittélés nélkiili tavkapcsolat, amikor
a partnerek kiilon varosban vagy kiilon or-
szagban élnek;

e a latogaté kapcsolat, amikor a partnerek
ugyan egy varosban élnek, de nem érzik sziik-
ségesnek az egyiittélést;

« a szexualis baratsag, amikor a felek kolcso-
nosen élvezik a szexudlis egyiittlétet, de nem
akarnak intim kapcsolatot egymassal;

« tobb partnerrel valé parhuzamos kapcsolat;

« nyitott kapcsolat.
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Ullmann

Tamas
filozofus, az ELTE
BTK egyetemi
tandra, a Magyar
Fenomenoldgiai
Egyesilet elndke

!

Ezek mind arra irdnyul6 kisérletek, hogy az in-
timités Gj formait alakitsuk ki. Es ami meghok-
kent6en kozos benniik: nemcsak a hazassag
avittnak tartott intézményét keriilik benniik
a felek, de a szenvedélyes szerelem kizardlagos-
sagat és tulzasait is. A szenvedélyes szerelem és
a hazassag, ugy latszik, lassan és egyszerre ti-
nik el a modern tarsadalom horizontjarol.

A modern kapcsolatokat sokkal jobban jel-
lemzi a j6zan mérlegelés és a tudatossag, mint
az uralhatatlan szenvedély. Mar nem meriink
szenvedélyesek lenni — de mit6l is lenne va-
laki szenvedélyes, amikor elvileg semmi sem
akadalyozza meg céljai elérésében? Semmi és
senki, legfeljebb sajat maga. Sokkal kdnnyebb
a szenvedélyes sovargas allapotaba keriilni, ha
kiils6 akadalyok teszik lehetetlenné a betelje-
siilést, mint ha azzal kell szembesiilniink, hogy
mindent lehet, de benniink vannak az akada-
lyok. A kiils6 akadély gerjeszti és fokozza a va-
gyat, az onmagunkban talalt belsé akadaly
a szégyen és a tehetetlenség érzéséhez vezet.
Az a sejtés, hogy barmit megtehetnénk, ha
lenne hozza elég erénk és tehetségiink, sokkal
pusztitdbb, mint az a felhaborodds, hogy kiilsé
koriilmények miatt el vagyunk zarva vagyaink
beteljesitésétol.

Ezzel filigg Ossze tudattalan félelmeink atala-
kuldsa is. Azokban a tarsadalmakban, ahol
a hagyomany meghatdrozza az emberek éle-
tét, az els6dleges tudattalan negativ érzelem
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a bilintudat. Bintudatot akkor érziink, amikor
adottak az erkolcsi szabalyok, vannak egyér-
telmii tiltdsok és egy tettiinkkel athagjuk a sza-
balyokat. A modern tarsadalmakban a biintu-
dat helyét a szégyen foglalja el: szégyent nem
egy tiltds megszegéséért érziink, hanem azért,
mert nem tudtunk eleget tenni a tarsadalom
felszolitasanak, hogy valdsitsuk meg Onma-
gunkat, legyilink boldogok, szerezziink mi-
nél tobb gyonyort 6nmagunknak. A blntudat
a biintetés és a blinhddés révén helyrehozha-
to, a szégyen az ontoldgiai biztonsag elveszté-
sébol és az eddigi identitdsforma elbizonytala-
nodasabol ered, és valdszintileg csak terapias
folyamatban vagy jelentés valtozdsok révén
sziintethet6 meg. Szégyent nem azért érziink,
mert valami rosszat tettiink vagy masoknak
artottunk, hanem azért, mert nem szereztiik
meg azt, amit a tarsadalom nem csupan felki-
nal, hanem aminek a megszerzésére allandban
fel is szdlit.

A LATOGATO KAPCSOLATOK

Az Uj — mind a héazassagtdl, mind a szenve-
délytol fliggetlenitett — parkapcsolati formak
egyszerre probalnak megfelelni két alapve-
t6 elvnek: 6nazonossagunk intim kapcsolaton
keresztiili megvalésitasanak és egyéni auto-
nomiank mego6rzésének. Ez legalabb akko-
ra belsé fesziiltséggel jar, mint a szerelem és
a hazassag egymashoz kapcsolasa. Természe-
tesen a munkaerdépiaci valtozasok, a mobilitas,
a sziil6i haztartashoz valo ragaszkodas hozza-
jarulnak ahhoz, hogy sokan a latogatd kapcso-
latot valasztjak, de e kapcsolat gondolata mo-
gott az a tudattalan vagy is meghdzddik, hogy
a kizardlagossag (a hazassag erkolcsi kizarola-
gossaga, a szenvedély érzelmi kizarélagossaga)
megfosztja az egyéneket lehetséges élményeik
teljes atélésétdl és onmaguk teljes megvaldsi-
tasatél. A fogyasztoéi tarsadalom legfébb im-
perativusza nem erkolcsi tiltas, hanem felszo-
litas az dnmegvalositasra és az élet élvezetére.
A hazassagtol és a szenvedélytdl fiiggetlenitett
kapcsolatok pedig sokkal alkalmasabbak arra,
hogy megfeleljiink a ,Szerezz meg magadnak
minden élvezet, kiilonben értéktelen az éle-
ted!” elvének.

dt Andrés
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Az utébbi évtizedekben a fejlett orszagok-
ban mind nagyobb figyelmet kap egy érdekes
tarsadalmi folyamat: Ggy tdnik, egyre tébb
az olyan tartés parkapcsolat, melyben a felek
nem koltoznek ossze. A jelenség szociologiai
szempontbdél meglehet6sen Osszetett, és még
nevet sem konny( taldlni neki. Egyiittjaras?
LAT? Latogat6 kapcsolat? A LAT bet{iszot egy
holland 0jsagiré alkotta meg a Living Apart
Together filmcimb6l. A LAT vagy lat sikerszo
lett, bekeriilt a koznyelvbe, sét a szocioldgia
szakkifejezései kozé is. A magyarban - aligha-
nem az angol rovidités jatékos megtolddsaként
- a latogatd kapcsolat kifejezés is kezd meg-
honosodni. A lat jelentését nem nehéz meg-
hatdrozni: olyan monogdm, mély érzelmeken
alapulo, tartds parkapcsolat, amelyben a felek
kiilon haztartasban élnek.*

A hazai felmérések szerint a ,latosok” szama
egyaltaldin nem mondhat6 jelentéktelennek,
Magyarorszagon kozel félmilli6 ember él 1a-
togat6 kapcsolatban; ez a felno6tt lakossag 6,3
szazalékat teszi ki. Az érték nagyjabdl illesz-
kedik a nemzetkozi trendbe: az USA-ban 6,5%,
Svédorszagban 4,2%, Kanadaban 8%, Francia-
orszagban, Németorszagban és Nagy-Britan-
nidban pedig 10-11% a latosok aranya a felnétt
lakosok korében.

A LAT-kapcsolatok meglehetésen intenziv-
nek mondhatok, hiszen a hazai adatok szerint
az igy él6k 50 szazaléka szinte mindennap ta-

lalkozik parjaval, 25 szazalékuk hetente tGbb
alkalommal, 19% pedig nagyjabdl heti egy ta-
lalkozasrol szamolt be. S hogy a latogatoé kap-
csolat valéban az egyiittélés egy formajanak
tekinthetd, azt jol jelzi, hogy a szociologiai fel-
mérésben részt vevé latosok 55 szazaléka a va-
laszadas idépontjaban mar tobb mint két éve
volt egyiitt partnerével.

Azt gondolhatndnk, a latogaté kapcsolatok
azért alakulnak ki, mert a par két tagjat foldraj-
zi tavolsag valasztja el egymastdl. Ezt azonban
egyértelmiien céfolja az az adat, hogy Magyar-
orszagon a latosok negyede tizpercnyire vagy
még kozelebb lakik partneréhez, 83 szazalékuk
pedig egy 6ran beliil képes eljutni parja ottho-
naba. Vagyis nem tavkapcsolatrél van sz — de
akkor mirdl1?

A latogatd kapcsolatban él6k egyik jellemzé
csoportjat azok a 18 év folotti, jellemzéen a hud-
szas éveikben jar6 fiatalok alkotjak, akik még
tanulnak, és egyiitt laknak sziileikkel. Ok egy-
részt még a parkeresés idoszakaban vannak, és
nem biztos, hogy olyan erésnek és biztosnak
érzik kapcsolatukat, hogy komolyan foglal-
koznanak az Gsszekoltézés gondolataval. Mas-
részt dltalaban anyagilag sem allnak agy, hogy
a sajat haztartas létesitése szoba johetne. Eh-
hez jarul még az, hogy sok esetben az oktata-
si intézmény, ahol tanulnak, viszonylag tavol
esik lakohelyiiktél, illetve parjuk lakhelyétol,
iskoldjatél, munkahelyétél, igy az egy lakas-

POPPER PETER IS LAT-KAPCSOLATBAN ELT

Popper Péter, a legendas pszicholdgus nyiltan beszélt kapcsolatairol az 1992-
ben késziilt, Pszicholéogus az agyon cim( portréfilmben: ,Ha az embernek mar
volt harom hazassaga és elvalt, akkor mar nincsenek illuzidi, a hiba az én késziu-
lékemben van. En azt gondolom, miattam mentek ténkre ezek a hazassagok.
Ennekem egész egyszerlien, ma igy gondolom, tul szoros volt a hazassag mint
egyutteélési forma. Sok volt, fojtogatni kezdett, ugy éreztem, hogy be vagyok
zarva, szabadulni akartam. Addig furészeltem, addig rontottam, amig beroskadt
a kapcsolat, és akkor azt mondtam, hogy na latod, ez sem volt az igazi.
Jelenlegi baratnémmel, élettarsammal tobb mint tizenhat éve élink egyitt, és
biztos, hogy ebben szerepe van annak, hogy mindegyikink megtartotta a sa-
jat lakasat. Nemcsak hogy nem hazasodtunk 6ssze, de nekem megvan ez a kis
garzonom, ahol most Ulunk, neki van egy nagyobb lakasa, egyltt vagyunk, ha
egyutt akarunk Llenni, sokat, de mindig megvan az a lehetéség, hogy magamra
tudom csukni az ajtot, és 6 is. Nagyon sokaig egyutt toltottik altalaban a szer-
da estéket, egyltt toltoéttink minden hétvégét, egyutt nyaraltunk, egyutt n-
nepeltink, és ha barmelyiklnk beteg volt, akkor az tértént, hogy mivel neki volt
a nagyobb lakasa, ott betegeskedtem én is, és hogyha 6 volt beteg, én odamen-
tem apolni. Széval biztos volt, hogy van egy ilyen biztos szolidaritas kéz6ttunk.”

*Kapitany Baldzs részletes elemzést tett kozzé a ldtogatd kapcsolatrdl a Szocioldgiai Szemle 2012/1-es szamdban; a jelen

osszefoglaloban elsdsorban az dltala kozolt adatokra tamaszkodunk.
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ban val6 egyiittélés gyakorlati szempontbdl is
nehezen volna megvaldsithatd. Ennek a réteg-
nek az esetében a LAT atmeneti életformanak
szamit, a parkapcsolati élettt korai szakaszat
jelenti. Erdekes, hogy a sziileikkel é16 didkok
Magyarorszagon a latosoknak mindossze 15
szazalékat adjak.

Sokkal nagyobb hanyadot tesznek ki, és a ma-
guk 42 szazalékos részaranyaval hazai viszony-
latban a latogatd kapcsolatban él6k megha-
tarozo csoportjat alkotjak azok a fiatalok — és
kevésbé fiatalok —, akik mar kijartak iskolai-
kat, 6nallo keresetiik van, mégis egyiitt laknak
sziileikkel. Ide tartoznak a posztadoleszcens
kor utolsé fazisaba beragadt, vagy ott szandé-
kosan tanyat vert fiatalok. Koziiliik keriilnek
ki a ,mamahotelek” lakdi, akiknek a sza-
mara kényelmes megoldas, hogy otthon
mosnak és féznek rajuk, takaritanak he-
lyettiik, 6k pedig élhetik szabad, sok te-
kintetben felnétt életiiket. Am hiba volna
ezeket a tulkoros kamaszokat karhoztat-
ni az életmoédjuk miatt, mert nem biztos,
hogy egyszeriien csak kihasznaljak a szii-
leiket. Sok sziil6 sem szivesen engedi el
gyermekét, nem is beszélve arrdl, hogy
az ilyen tipusu csaladok sokszor csonkak
- a ,gyerek” altaldban az anyjaval él. Gya-
kori eset, hogy a sziilok id6sek, betegek,
és gyermekiik gy érzi, kotelessége veliik
maradni.

Az imént emlitett csoport esetében nem
mindig egyértelmd, hogy az ide tarto-
zOk szamara a LAT kényszer, vagy onként va-
lasztott életforma. A kovetkez6 csoportban vi-
szont a kényszerhelyzet sokkal nyilvanvalébb.
A ,kényszerlatosok” egyik jellemzé tipusat azok
a szililék — jellemzden anyak — képviselik, akik
egyediil nevelik korabbi kapcsolatukbdl szarma-
z0, kiskord gyermekiiket. Ezek a sziil6k gyakran
attol tartanak, hogy megromlik gyermekiikkel
a kapcsolatuk, ha bekoltoztetnek a lakasba egy
»idegent”, akit esetleg a gyerek nem szivesen lat.
Magyar Henrietta taldléan jegyzi meg a LAT-r6l
rél, hogy sziilje latogaté kapcsolatban fog élni.
A sziil6 szamara gyermekének valds vagy feltéte-
lezett igénye voltaképpen kiils6 kényszerként je-
lenik meg, igy csak jobb hijan valasztja a lat-kap-
csolatot. A ,kényszerlatosok” masik f6 tipusaba
azok tartoznak, akiknek a szdmara munkakoriil-
ményeik nem teszik lehet6vé, hogy 0sszekoltoz-
zenek parjukkal.

A Kapitany Balazs altal leirt negyedik csopor-
tot az ontudatos kiilénélék alkotjék; 6k a la-
tosok 15 szazalékat teszik ki. Ide féként azok
a kozépkort vagy id6sebb — akar hetvenes vagy
nyolcvanas éveikben jaré — emberek tartoznak,
akiknek 6ndll6 egzisztencidjuk van, és valas
vagy megozvegyiilés miatt egyediil maradtak.
Ok mar nem szeretnék elhagyni megszokott
kornyezetiiket, szamukra a latogat6 kapcsolat
tudatos valasztas, és nem atmeneti, hanem sta-
bil életforma. Magyar Henrietta ramutat, hogy
koziiliik sokan azért nem szeretnének Gssze-
koltozni partneriikkel, mert nem akarjak meg-
ismételni korabbi hibaikat. Nem kivanjak djra
olyan helyzetbe hozni magukat, ami régebben
mar kudarcélményt eredményezett.

Sokak szerint a latogato kapcsolat terjedésének
oka az a folyamat, amelyet a szociolégidban
masodik demografiai atmenetnek neveznek,
és amely az 1960-as, *70-es években kezd6dott
a fejlett orszagokban. Ennek az atalakulasnak
fontos része, hogy a csaladdal kapcsolatos ha-
gyomanyos értékek meggyengiilnek, és el6-
térbe keriil az egyén, az egyéniség. Kevesebb
héazassagot kotnek, és ezeket is kdnnyebben
felbontjak, a gyermekvallalas pedig egyre ké-
s6bbre tolodik. Ezzel egyidejlileg népszeriibbé
valnak a kisebb elkotelez6déssel jard kapcsolati
formak, példaul a LAT.

Ez a szociolbgiai Osszefliggés még nem telje-
sen bizonyitott, igy nem dllithatjuk, hogy a fo-
kozo6dé individualizaci6é az oka, de tény, hogy
a vildgon ma sok-sok milli6 ember €l latogaté
kapcsolatban, kényszerliségb6l vagy onként,
boldogan vagy boldogtalanul — ki-ki lehetdsé-
gei és szerencséje szerint.
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Irigylésre mélto életforma, ahol megtehetjik, hogy

csak a jot éljuk at? Boldog, aki igy él? Vagy csak

ugy tesz, mik6zben vagyna a masik mindennapos
jelenlétére? Lehet, hogy volt mar ilyen régebben is?
Vagy inkabb gondoljunk ra ugy, mint XXI. szazadi

modern jelenségre?

A XXI.SZAZADI FERFIKEP

A nehéz helyzetek megolddja, az omnipo-
tens férfi képe eltlinében, a férfiassag valsag-
ban van. A néi igények szerint egyszerre kel-
lene a kemény férfit és a sajat ,,n6i” oldalat is
felvallalo 6sszképet mutatnia egy olyan vilag-
ban, ahol a n6 sem tudja pontosan, hogy mit
akar - és még kevésbé tudja, hogy egyaltalan
azt akarta-e, amit megkapott, vagy netdn mar
rég masra vagyna. Az elvardsok igen gyorsan
moédosulnak, a nok altal felrajzolt férfi idealkép
nem jellemezhet6 standard tulajdonsagokkal.
Ez meglehet6sen tulterheli a férfiakat, akik-
nek olykor hattérbe szorulnak az igényei — bar-
mennyire is szeretnénk azt gondolni, hogy egy
n6 nem akar sokat, mindossze egy igazan ,,jo és
normalis” férfira vagyik.

Gyakori, hogy a nok egyszerre akarnak, hogy
parjuk elég sok pénzt keressen — de arra is

LEGY ESENDO?

vagynak, hogy legyen sokat otthon. Am egy-
szerre sokat dolgozni és allanddan jelen len-
ni nem lehet, még akkor sem, ha valaki az ott-
hondban dolgozik. A nék szemével nézve ez
olyan férfi viselkedésnek tilinhet, amin egy
kis jo szandékkal lehet valtoztatni. El6fordul-
hat, hogy egy férfi ilyenkor élettempo6t, mun-
kat valt. Es mit kap otthon, a ,lassité sadvban”?
»Megint csak egy hétre megyiink nyaralni?”

LASSITO VAGY GYORSITO SAVBAN?

A gyors és lassu élet az a két életmod-trend,
ami kozott valaszthatunk. Legtobben a gyors
élettempdval élnek — a lassitashoz azonban tu-
datos dontésre van sziikség. Néhany évtizeddel
ezelotti életiinkben még nem a gyorsitd savban
tiilekedett mindenki, volt id6 a parkapcsolatok
és az élet fontos szocialis eseményeinek atélé-
sére. Ma a legnagyobb probléma, hogy szemé-
lyiségiink tudattalan mechanizmusaitdl is el-

Brené Brown* szerint a férfiakat arra kérjuk, legyenek esendék, rimanko-
dunk, hogy valljak be, mennyire félnek — mik6zben az igazsag az, hogy

a nék tébbsége ezt nem birja gyomorral. Amint egy férfi valédi esendé-
séget mutat, legtobben elrettenve fordulunk félre, és ez a félelem a leg-
kiilonb6z6bb formakban tor eld, a csalédottsagtél az undorig. A férfiak
pedig felismerik a kockazatot, amikor latjak a szemunkben, hogy arra gon-
dolunk: ,Gyerunk! Szedd 6ssze magad! Légy férfi!” Ahogy egy férfi mondta:
»A férfiak tudjak, hogy valéjaban mit akarnak a nék. Azt akarjak, hogy te-
gyunk ugy, mint aki esendd. A megjatszasba nagyon bele tudunk jénni.”

*Bdtraké a boldogsdg, Bookline, 2013
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AZ ,IGAZI" SZINGLI

K6réssy Agnes szocioldgus-ujsagiréd szerint egyedilallé nék mindig is voltak. Mindamellett
a szinglilét ujdonsult tarsadalmi jelenség, egyikkel sem tévesztendd 6ssze. A falusi harminc-
éves hajadon alkalmazkodik a kérnyezete és a kora diktalta szokasokhoz, eljar munkaba, f6z,
mos, takarit, nem csinaltat divatos frizurat, az igazi szingli viszont — szarmazasatol fugget-
lendl - nagyvarosban él, jellemzden 25-32 év k6zotti, diplomas, idegen nyelve(ke)t beszéld,
a magyar atlagnal jobban szitualt, értelmiségi és egyedul él6 hajadon, aki egy-két parkap-
csolat utan most maganyanak — és pénztarcaja vastagsagatol fliggéen a fogyasztoi tarsa-
dalom kinalta mintaknak is - rabja. K6réssy nem a szinglik életmddjat, hanem személyiseé-
guket vizsgalja. Mint mondja, a szinglik — sok esetben - j6 tanulok voltak, kislanykorukban
ugyanis azt sulykoltak beléjik, hogy a siker titka a tanulas. Ennek térvényszeri kévetkezmeé-
nye lehet, hogy a szinglik a parkapcsolatot ugyanugy megoldandé feladatnak Latjak, mint
egy-egy iskolai vizsgat, az allaskeresést vagy a szakmai el6érelépést. De ami a palyan siker-
re vezeti 6ket, az nem alkalmazhat6 a parkapcsolatban. Es mert a herceg nem érkezik fe-
hér lovon, megjelenhet valamiféle blntudat, hogy a masik nagy életfeladat, a parkapcsolat
vagy a hazassag elmarad. Kérdssy szerint a legnagyobb baj, hogy az ilyen mdédon ,parta-
ban maradtak” segitséget, mintat nem kapnak. Mivel eddig ilyen csoport nem létezett, nincs
kévetend6 példa - nem véletlenil fordulnak a reklamokbol ismerheté mintak felé. A nagy
kérdés tehat, ami miatt az érdeklédés kdzeppontjaba keriultek: nem tudni, mi lesz veliik. Ma-
radnak-e egyedul, vagy eljon az id6, amikor férjhez mennek és csaladanyak lesznek? Esetleg
belépnek egy uj parkapcsolati formaba és nem egyutt éL6 tarssa valnak?

varnank a gyorsitast, mikdzben azok csak lassu
tempéra képesek — vagyis hiaba minden: ,,még
arégi modon vagyunk bekotve”. Az érzelmi re-
akcidk azonban mindig megjelennek, csak le-
het, hogy kés6bb, amikor mar nem is varnank.
Egyik generacid sem kivétel ez aldl, igy szamol-
ni kell azzal, hogy a sokszor — és lassan egy-
re tObbszor — atélt szorongasok és diszkomfort-
érzések tobbek kozott azért is szaporodnak,
mert egyre csak rohanunk az életiink esemé-
nyei utan, és ez az élménykeresés el6bb-utébb
benyujtja a szamlat.

A mingli kapcsolatban él6k mintha egyszerre
ezt a két sebességet tudnak megvalositani: élik
a gyors életiiket egyediil, és lassitanak egyiitt,
amikor taldlkoznak.

KET SZINGLIBOL LAPTOGS-
KAPCSOLAT?

Az egyediilallé nék - a szinglik - magasra tet-
ték a 1écet, ami a narcisztikus vagyfantazidkat
illeti. Ez pedig el6revetiti, hogy nagy valdszi-
nliséggel mennek bele olyan kapcsolatokba,
ahol a taldlkozas élménye mindig 4j és nagy-
szer lehet, mint egy ,06rok randizas”, ahol
mindkét fél a legjobbat akarja kihozni magabol.
Jean-Claude Kaufmann francia szociolégus ku-
tatdsai sordn gyakran hallotta azt a mondatot,
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hogy ,férfiak vannak, de egyikiik sem iiti meg
a mércét. Ezek a ldnyok olyan férfiakat szeret-
nének, akik egyenrangu személyként kezelik,
de valamilyen médon el is kdpraztatjak 6ket.”
Utasi Agnes szerint az sem elhanyagolandd,
hogy az egyediilall6 harmincasok szamanak
nagyaranyl emelkedését dontéen a korosz-
talyba tartozo6 férfiaknak az allandé parkap-
csolatot, az elkotelez6dést halogatd attitlidje
eredményezte.

De vajon mi volt el6bb, a tydk vagy tojas? A nék
lettek valogatdésabbak, vagy a férfiak élnek
a szabadsag adta lehet6ségiikkel? Az emanci-
pacio, a szexudlis forradalom a néknek is na-
gyobb szabadsagot és valasztasi lehet6séget te-
remtett — ugyanakkor nyilvanvalé az is, hogy
reagalniuk kellett a férfiak hazassédgot halasz-
t6 viselkedésére. Ma mar a nok tudasa, munka-
ja megteremti azt az anyagi hatteret, hogy ké-
pesek az Onfenntartdsra, s6t az egzisztencidlis
fejlodésre. Ez a szabadsag is hozzdjarulhat ah-
hoz, hogy nem akarnak feltétleniil olyan élet-
format, ahol a mindennapok egyiittélése olykor
unalomba torkollik.

BOLDOGABB KULON?

Ma azt latjuk, hogy a hajszolt életforma mel-
lett kevesebb id6 jut a kapcsolatok apolasara,
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mert a tarsadalmi kornyezet jobban értékeli
a gazdasagi sikert és a presztizst, mint a har-
monikus emberi viszonyokat. Ezért lazulnak
a barati, rokoni, munkatarsi és szerelmi kotelé-
kek, az emberek nem tudjdk megoévni - sokszor
kialakitani sem — mély érzelmeken, bizalmon
alapulé kapcsolat-rendszeriiket. Nem véletlen,
hogy az egyediilallok, ezzel egyiitt a szinglik
szama elsésorban a nagyvarosokban emelke-
dik, ott, ahol kevésbé érezhet6 a konvencidk
hatdsa, ahol a leggyorsabban valtoznak az em-
beri kapcsolatok.

Sokan nem is teszik fel a kérdést onmaguk-
nak, hogy milyen életet szeretnének éIni, mert
az élet zajlik, és nincs id6 ezen morfondiroz-
ni. Birmennyire is ez lenne természetes, a XXI.
szdzadban kevesek engedhetik meg maguk-
nak ezt a luxust. Ok azok, akiknek biztos csa-
ladi hattere van, akik érzelmeikben hatarozot-
tak, és tudjak, hogy nem lehet a végtelenségig
lazitani. Azonban akiknek nem ilyen az élet-
helyzetiik, mert a kommunikaciéval probléma-
ik vannak, félnek a megmérettetéstol és a ki-
hivasoktdl, azok szamara sokszor ugy tlnhet,
teljesen rajtuk kiviil all6 feltételeken mulik
minden. Aki egész életét annak szenteli, hogy
az életérdl szol6 titkos vagyait orizgetve, bol-
dogtalan médon bolyongjon, az olyan Gton jar,
ahol allanddan azt érezheti, hogy az ,ellensé-
ges” terepen nincs biztonsagban, és bolcsebb-
nek latszik a kivaras stratégidja, az 6nigazola-
sok gyartasa.

Ilyen ellenséges tereppé valtozhat az élet, ha
nincs, vagy lathatéan nem is akar alakulni
a parkapcsolat — ekkor dtmeneti (vagy végle-
ges) megoldasnak tiinhet egy olyan kiilonélés,
ahol a masik van is, meg nincs is...

~-EGYUTT, MEGIS KULON”

Ez a Laptogs (Living apart together) jelsza-
va. Ok az elkotelezettséget nehezen vallalok
csapata, akik parkapcsolatuk sordn nem ad-
jak fel sajat lakasukat. Egyrészt bizalmatlanok,
munkal benniik néhdny korabbi szakitas em-
léke, mésrészt munkal benniik a kényelem is.
Az egyiittélés két szingli haztartassal jellemez-
het6 — nem lehet odakoltozni hozzajuk, halo-
gatjak a kapcsolat elkotelezettségig vitelét. Szi-
vesen vesznek részt szabadidds programokban,
kiterjedt barati koriik van — a kiilon toltott sza-
badidé pedig borzolja tarsuk kedélyét.

A mai mingli életforma a hisz és a negyven fe-
letti korosztaly korében jellemzé elsésorban

MINGLI-VARIACIOK

Nagyon sokféle variacioban megvalosul-
hat egy mingli kapcsolat, minddssze két
tényez6 kozos ezekben a formacidkban:
a kildn lakas és a k6zds szex. Ami vi-
szont ezen tul van, az teljesen az egyéni
igények fliggvénye. Vannak, akiket csak
a szex kot 6ssze, masok lényegében
produkaljak egy parkapcsolat minden
elemét, csak épp nem kéltdéznek dssze,
és olyanok is vannak, akik hazasok, s6t
gyereket is vallalnak ilyen keretek k6-
zOtt. Az érzelmi tényezok is elég széles
skalan mozognak: a tobbség szerelmes
a partnerébe, de olyanok is vannak, akik
inkabb afféle testi-lelki j6 baratnak te-
kintik a masikat.

MINDENNAPI PSZICHOLOGIA - 2017/4. SZAM 19



LATOGATO KAPCSOLAT

KORAI TAPASZTALATOK, AZ ELKOTELEZODES

ES A KOTODES KEPESSEGE

Ahhoz, hogy valaki kdlcsonds szeretet-
re, bizalomra és a masik tiszteletben
tartasara épilé érzelmi viszonyt tud-
jon létesiteni, rendelkeznie kell az elk6-
telezédeés és a kotddés képességeivel.
Mindegyikunk életében a legfonto-
sabb, szinte mindent meghatarozo ko-
rai kapcsolatok a szlilékkel létesilnek.
A kiszolgaltatott csecsemd szamara
létfontossagu, hogy érzelmileg kiegyen-
sulyozott legkdrben kezdje meg életét.
Sok olyan csalad létezik azonban, ahol
az érzelmileg kiegyensulyozatlan szu-
L6k nem, vagy hianyosan tudjak csak
mukodtetni szuldi feladataikat, ezzel
kart okozva gyermekuk személyiségfej-
L6désében, ami leginkabb felnéttkor-
ban, kuilondsen a partnerkapcsolatok
terén érezhetd majd. Az ilyen gyerekek
k6zbs vonasa, hogy nem lesznek képe-
sek kiegyensulyozott érzelmekre, hiszen
Ok maguk sem részesliltek abban. Egy
kisgyerek arra vagyik, hogy megkapja

a szlleit6l azt a szeretetet és biztonsa-
got, ami azt is jelenti, hogy 6 szeretetre-
meélto, kedves és fontos ember az 6 sza-
mukra. Ahol ez az Uzenet nem érkezik,
esetleg pont az ellenkezdjét kapja, ott

a gyerek énképe lassan sérulni kezd.
Feln6tt pszichoterapiakban sokszor el-
hangzik: ,Rajottem, semmire nem va-
gyok jo, nem tudok semmit sem jol csi-
nalni, mar a szuleim is megmondtak,
hogy igy nem viszem semmire, 6ssze
kell szednem magam, csak nem tudom,
hogyan”. Ezek a gondolatok vilagosan
mutatjak, hogy az illeté magarol kialaki-
tott képe roncsolt, tébb ponton hianyos.
Akinek korai érzelmi élményei arrél szol-
nak, hogy nem egyenletes szeretet vet-
te korul, nem azt fogja gondolni, hogy
-anyam képtelen szeretni”, hanem azt:
~engem nem lehetett szeretni”. Ez azt is
jelenti, hogy énképe tartalmazza azokat
az érzéseket, hogy 6t nem lehet szeret-
ni, 6 nem elég jo, 6 nem elég hasznos,
tehetséges, kitarto, stb. Komoly énér-
tékelési problémakhoz vezet és egyben
a narcisztikus érzelmek erésodését is
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okozza ez a fajta korai érzelmi hianytu-
net. A narcisztikus védelem egyre komo-
lyabb falat von az illetd koré. Ez a ka-
rakterpancel, melynek lathaté felszine
sokszor egy jol mikodoé személyiséget
mutat (akinek nagyivl fantaziai vannak
sajat magarél), gyakorta egy szorong6,
kisebbrendUlségi érzésekkel és szepara-
Cioés szorongassal teli kisgyereket takar.
Ez a kett6sség hozza létre azt a jelensé-
get is, amire az érzékeny nék nagyon fo-
gékonyak. Ez a ,kisfius” érzelmi sejtetés
esetikben azonnal ,megmentési” fan-
taziahoz vezet, és a leend6 kapcsolatot
olyan szinben tunteti fel, amiben igazi
és mély szeretettel 6 majd megvalthatja
a férfit, és boldogok lesznek halalukig.
Ez azonban sosem vezethet megoldas-
hoz, mert a partnerkapcsolat nem az a
terep, ahol a karakterpancél oldédna.
Egy ilyen el nem kotelez6dé ember sze-
mélyiségében tehat a korai érzelmi ta-
pasztalatok er6sen meghatarozoak, és
viselkedését is befolyasoljak. Szamara

a szeretet és egy kapcsolattol valo ér-
zelmi fliggés ijesztd, szorongasokat és
félelmeket ébreszt, nem pedig vagyat

a létrehozasara.
|) !!,
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— a két korcsoportban természetesen eltéré-
ek a motivaciok. A huszonévesek szamara nem
vonzo a szingli életforma (amelyben nincs kap-
csolatuk), mert igénylik, hogy legyen allandé
partneriik, de mindennapi életiiket és kényel-
miiket nem szivesen bolygatnak fel egy kap-
csolat kedvéért. Nem vagynak arra, hogy egy
faraszt6 és stresszes nap utan hazatérve még
egy hasonléan ny(igos partner is sulyosbitsa
a helyzetet. Ugyanigy nem szeretnének ener-
giat pazarolni az egyiittéléssel sziikségszeriien
egylitt jaro konfliktusokra és feladatokra, ha-
nem csak a parkapcsolat pozitiv elemeire kon-
centralnak.

Ok azok, akik mar évek 6ta parkapcsolatban
élnek, de fiiggetlenségiiket ugyanolyan fon-
tosnak tartjak, sok esetben el6térbe is helye-
zik. Ilyenkor fordul el6, hogy a hazaspar kii-
16n szobdban lakik, vagy nem is egy lakasban.
A mingli 1ét nem nyitott kapcsolat, hiszen épp
az alland6 partner iranti vagy hivta életre.
Ezekbe a kapcsolatokba nem fér bele a megcsa-
las. Legalabbis elméletileg.

Egy igazi mingli csakis egy masik mingliben
talalhatja meg a megfelel6 partnert, hiszen
igy lesznek képesek egymasnak megfelel6 sza-
badsagot adni. Nemcsak a szerelem és a fiig-
getlenség fontos a szamukra, hanem a karrier
is. Foként a fiatalok élnek ezzel a parkapcsola-
ti formaval, és azok a harminc-negyven éve-
sek, akik mar egyszer-kétszer megjartak el6z6
partnereikkel. 1992-ben a 38 év feletti n6knek
csupan az 6t szazaléka volt mingli, de ma mar
ez a létszam megduplazddott.

ELKOTELEZODO NEM ELKOTELEZODOK -
NEM LATSZO KOTODESI
PROBLEMAKKAL?

Akinek kotddési problémdai vannak, minden
homlokzat ellenére valéjaban nincs is magan-
élete, baratai vannak, de mélyebb érzelmi ko-
t6dést nem létesit. Ez a tudattalan — a parkap-
csolatokban megjelené — érzelem nem latszik
azoknal az embereknél, akiknek a munkahe-
lyi kornyezetben latszélag semmilyen prob-
lémajuk nincsen, konnyen kapcsolédnak ma-
sokhoz, korrekt munkaviszonyban tudnak
mukodni és kotédnek a kollégaikhoz. El6for-
dulhat, hogy bar azt latjuk, az illetének van
partnerkapcsolata, de ha alaposabban meg-
nézziik, abban nincsenek valdédi érzelmek,
a masik fontossaga ideiglenes vagy epizodsze-
rd. A laptogs kapcsolat megfelel ennek: a két

talalkozas kozotti idében a masikrél fenntar-
tott ,bels6 kép” a kotédés szempontjabol ve-
szélytelennek mutatja 6t.

~ELHETO” PARKAPCSOLAT

A laptogs parok megvaldsitjak azt, ami minden
szempontbdl élhetének mutat egy parkapcso-
latot. A masik ott van, amikor kell - és nincs
ott, amikor a ,biztonsagos”, fiiggetlen életet
akarja élni valaki.

Nyilvdan nem mindenkire érvényes, hogy
azért valasztja ezt az életformat, mert ko-
tédési problémakkal jellemezheté karakter.
De valdszind, hogy

hosszii tavon csak

az tudja ezt szeret-

ni, aki birja az egye-

dillétet és nincs

igénye az allandé-

sagra. Ha megte-

heti, hogy kedvese

csak pozitiv szerep-

16 legyen az életé-

ben, és igy kikiiszo-

bolje az egyiittélés

soran torvényszerd-

en felbukkané nega-

tivumokat. Nincse-

nek vitak hétkéznapi

rutinokrol, nehézségekrol, a mashol felgyflt
érzelmi fesziiltségeket nem egymason veze-
tik le. Ha lIényegében csak ,,randizas” van, azt
senki nem akarja tonkretenni prézai prob-
lémakkal - legfeljebb leir6 mddban elme-
sélheti, hogy ,mar megint...”. Ez az érzelmi
»munkamdéd” ugyan beavatja, de nem teszi
beavatkoz6va a masik felet, mert mindenki
a sajat életét éli.

Ez a szabadsag ugyanakkor annak vallalasa is,
hogy a problémakat ,sajat kezilleg” kell meg-
oldani. Eléfordul, hogy valaki — akinek kot6-
dési nehézségei vannak - igy benne tud ma-
radni egy kapcsolatban. Vagyis inkabb tugy
fogalmazhatunk: lesz szamadra egy viszonylag
sveszélytelen” né/férfi, aki mellett folyama-
tosan megnyilvanulé érzelmek nélkiil is meg
lehet maradni. A legfontosabb azonban nyil-
van az, hogy a kapcsolati ,kot6anyag” a kol-
csonosség legyen és ne valamiféle tudattalan
agresszid az egyik félt6l, amit a masik meg-
probal a lehet6 legjobban elfogadni, akar még
ugy is, hogy belemegy: ,legyiink egyiitt, de
kiilon...”
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A FERFIAK BIOLOGIAI ORAJA )
HANGOSABBAN KETYEG, MINT HINNENK

Tobbnyire csak arrél hallunk, milyen veszélyekkel jar, ha egy né késén vallal gyereket,
holott ez a férfiaknal is komoly probléma. A 40-42 éves férfiak hiaba valasztanak 30
év alatti partnert, esetikben alig 46 szazalékos a sikeres megtermékenyllés esélye -
a 30-35 éves férfiaknal ez az arany 73 szazalékos. Mindez egyértelmien megmutatja,
hogy a sperma DNS-e idével karosodik. A 40-42 éves férfiaknak 6tédével kisebb esé-
lylk van arra, hogy apak legyenek, mint 30 év alatti tarsaiknak. Tovabb sulyosbitja a
helyzetet, hogy a termékenységi problémakkal kiizd6 férfiak meglehetésen nehezen
szanjak ra magukat arra, hogy apak legyenek. A szakemberek 7753 olyan par adatait
vizsgaltak meg, akik egy bostoni termékenységi kdzponttdl kértek segitséget. Erde-
kes eredmény volt, hogy azok a nék, akik 35 és 40 éves koruk kdzott vallalnak gyere-
ket, gyakran 30 év alatti partnert6l esnek teherbe: 30 szazalékkal nagyobb a valdszi-
nusege ennek, mint ha 30-35 év kdzotti férfivel prébalnanak csaladot alapitani.

A kutatok szerint a jelenség érthet6, a nék tdbbsége szinte tudat alatt is érzi, hogy

a sperma minésége folyamatosan romlik, az idésebb férfiak kbérében gyakori a steri-
litas, nagyobb a vetélés kockazata, és a kuldénféle rendellenességek is gyakoribbak,
ezert valasztanak akar sokkal fiatalabb partnert is.

SZERELMUNK ERINTESE )
FAJDALOMCSILLAPITO HATASSAL BIR

A parok szivverése és légzése igen gyakran szinkron-
ba keril, ha egymas kézelében vannak. De vajon mi-
lyen szerepet jatszik az érintés ebben a szinkronfolya-
matban, és mi torténik akkor, ha az egyik fél fajdalmat
érez? Tobben felfedeztek mar, hogy ha parjukkal
egyltt sétalnak, a lépéseik szinkronba kerilnek egy-
massal, de akar egy kozeli barat testtartasat is hajla-
mosak vagyunk atvenni annak kézelében. Ezt a jelen-
séget a tudomany ,viselkedésbeli szinkronicitasként”
ismeri, és egyfajta evoluciés hattérre nyulik visz-

sza: az emberek dsztondsen alkalmazkodnak egy-
mashoz, hogy kénnyebb legyen az egylttmuUkodés.

A friss kutatasok mar azt is bizonyitjak, hogy nem-
csak a viselkedésben, de az emberek fiziolégiajaban

is létezik hasonlé jelenség, amelyet ,interperszonalis
szinkronizacié” néven ismernek a szakemberek. A Uni-
versity of Colorado munkatarsai felfedezték, hogy ez a
hatas akar olyan erds lehet, hogy a fajdalom is cs6k-
kenhet szerelmunk érintésének hatasara. A kutatas
soran 23 és 32 év kozotti parokat vizsgaltak, akiket Ki-
sebb fajdalomhatasnak tettek ki. A nék kaptak a fajda-
lomingert, a férfiak voltak a megfigyeldk, majd a Lég-
zés szinkronizacidjat kovetben a férfi megfogta a né
kezét, és azt tapasztaltak, hogy néhany percen belil a
né fajdalma csokkent. A jelenséget ezzel egylitt még
tovabb kell vizsgalni ahhoz, hogy kideruljéon, mi min-
den befolyasolja a fajdalom cs6kkenésének merteéket.
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Ha személyes életiinket vizsgaljuk, vagy akar
a kornyezetiinkben élokét, lathatunk nagyon
0sztonos, a vagyai utan rohand, azonnal min-
denbe belefut6 - vagy épp nagyon szaraz, tul-
szabdalyozott, tavolrdl gondolkod6é embereket,
kapcsolatokat is.

Freud munkassaganak talan legismertebb ele-
me a strukturalis modell, amelyben a pszichét
harom részre: 6szton-énre (ID), énre (Ego), és
felettes énre (Superego) osztja. Elmélete sze-
rint belsé életiinket ezek egyiittes jatéka, fo-
lyamatos kolcsonhatasa hatarozza meg. Kony-
nyen juthatunk arra a kovetkeztetésre, hogy
lelki valésagunkat, életvezetésiinket dominan-
sabban az egyik rész vezérli — az egyéni élet-
ben azonban egyikbdl sem jé sem a tdl sok, sem
a tul kevés.

KULSO ES BELSO HARC

Képes-e - vagy akar-e — lemondani az em-
ber arrél, ami adott pillanatban jélesne? Azaz
tud-e, illetve szeretne-e a vagya kielégiilésé-
hez leggyorsabban vezetd impulzusnak meg-
alljt parancsolni? Ez az egyik sarkalatos kérdés,
mely az 0sztonén és a felettes én csatarozasat
jellemzi.

« Nyilvanvald, hogy aki nem tud, illetve nem
szivesen mond ellent Osztonei kovetelésének
- azaz felettes énje adott szitudciéban nem
szabalyozza 6t, vagy ,.elnézéen” itéli meg bel-
s6 torekvéseit —, nagy valdsziniiséggel hirte-
len és gyakran kezd 4j kapcsolatba. E mogott
allhat a belso (ir vagy a szorongas nem sz(-
no érzése, de lehet egyszer(ien a sok — és val-
takoz6 — partnerrel valé élet elfogadasa, s6t
0sztonos kivanasa. A gyermekkorukban ban-
talmazott vagy hanyagolt személyeknél lehet
egy ki nem mondott érzés is: ,,mar sokat szen-
vedtem, ezért megérdemlem, hogy végre jol
legyek”. Masik ilyen hattér-tudat lehet a sajat
vonzer6 id6rél-idére kidjulé magikus érzete,
»most jé vagyok” — sokan ,.belevadulnak” eb-
be az érzésbe, mignem a felhangoltsag utan
elkovetkezik a letorés. Ezeket a dontéseket al-
talanosan az 0sztonén és annak hangsulyos
miikodése iranyitja.

Ezzel szemben sokan — példaul a sziil6ktdl ta-
nult tilt6é parancsok vagy a sajat hibak talajan
kialakult blintudat és szégyen miatt — telje-
sen legatoljak elsédleges késztetéseiket. Eset-
leg olyan bonyolult feltételrendszerhez kotik
vagyaik kielégiilését és a parvalasztast, ami
eleve ,ellehetetleniti” a dolgot. Ebben a felet-
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tes én hangsulyos m{ikodése kap szerepet. Ha
tul sok a tilto, glizsba koto, szégyent provo-
kalo szabaly, bels6 parancs, szintén tonkre-
mehet a kapcsolati élet. Tabuva valhat a szex,
esetleg a magunkrdl alkotott negativ kép és
testkép miatt viselkedésiink feszengéssel te-
lik meg, ami gyakran a kapcsolat kialakulé-
sat is meggatolja. Masok mindenféle szaba-
lyok nyomén olyan vilagot épitenek maguk
koré, amibol ,,nem érdemes kibjni, hisz min-
den mas alattomosabb vagy veszélyesebb.”
Ez megbénithatja a partnerrel valé spontdn
interakcidt, vagy itélkezéshez vezethet a ma-
sik felett. A tul er6s, szinte szadisztikus sza-
balyozottsag tehat éppoly felemésztd lehet,
mint a ,,szabadjara engedett”, soha feliil nem
irt 0sztonosség.

A személyiségnek és a kapcsolati mtikodés-
nek sziiksége van az ép, szilard, de rugalmas
hatarokra — ugyanakkor a kis ,zsilipekre” is,
amelyeken keresztiil ,be is johetnek hozza, és
6 is kiadhat magabdl valamit”. A személyes és
a parkapcsolati egyenstlyhoz elengedhetetlen
ennek a rendszernek a masikra és Gnmagunkra
»finomhangolt” miikodése. EgyszerUsitve azt
is mondhatjuk, hogy a felettes én az, aki bezar-
ja a kapukat, s az 6szton, ami nyitja. Ha tudl erés
a felettes én, akkor soha nem engediink be sen-
kit, és nem is adjuk ki magunkat — ha tal erés
az 0szton és gyenge a felettes én, akkor olyanok
lesziink, mint egy folyton hullaimz6 atjaréhaz.

A dolog pikantériaja, hogy parvalasztaskor két
ilyen m{ikodési tipusnak kell valahogy egyiitt-
miikddnie. Vajon ,,Osztonemberek”, vagy ,Fe-
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lettesén-emberek”, esetleg az L En-emberek”
keriilnek tulsdlyosan kapcsolatba?

1. MINDENEK FELETT

Talan sokaknak ismerds lehet, mikor két fe-
lettesén-dominanciaji ember taldl egymads-
ra, és egyfajta mentalis fellegvarat épitenek,
az ,okoskodok Kklubjat”. Szinte mindenkir6l
és mindenr6l megalkotjak cseppet sem ked-
vezd véleményiiket, kritizaljak a kornyezetet,
»meg akarjak javitani a vilagot” — de épp ilyen
gyakran egymas viselkedését is. Ko6zos életii-
ket nagyon gyakran tdlszabalyozzak, jellemz6-
ek rajuk a megkoté és iranymutaté torvények,
a merev vagy tdl gyakran ismétl6dé ritualék,
melyekt6l neheziikre esik elszakadni. Okosko-
dasuk sokszor sériilékenységet, biztonsag utani

ey AN
B Aki nem tud, illetve
nem szivesen mond
ellent osztonei ko-
vetelésének — azaz
felettes énje adott
szituacioban nem
| szabadlyozza ot, vagy
,elnézoen” itéli meg
belso torekvéseit —,
nagy valosziniiség-
gel hirtelen

és gyakran kezd

tij kapcsolatba
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vagyat takarhat, ezért tobbnyire 6vjdk magu-
kat az indulatoktdl — vagy csak végletes vara-
kozds utdn robbannak. Szerelmiik ritkdn vad
vagy pezsgob, bar az elfojtas talajan olykor kii-
16nc szokasok jelenhetnek meg tarsas és szexu-
alis életiikben. Altaldnosan azonban erésitik
egymas mentdlis er6drendszereit, mondhatni
~féken tartjak” egymast. Az ilyen tipust parok
kiils6 szemlél6 szamara ugyan sziirkének tiind,
de jol funkcionald és mentalisan folyamatosan
épitkezo kapcsolatokat tudnak 1étrehozni.

Mas a helyzet két 6sztonén-dominancidju em-
ber taladlkozasakor: a vonzddas és szexudlis
kapcsolat kialakuldsa igen gyors és mindent
meghatdroz6 marad - az el6z6ekkel ellentét-
ben. Az intimitas a szenvedély mellett a ma-
sodik pillérré valhat, dm az elkotelez6dés joval
ritkdbb. Klasszikus értelemben Oket hivhat-
juk valéban szeretéknek, mert a libidé vald-
ban mindent atitat. Az egymas testi kozelsé-
gére vagyakozas ritkan fordul nyugalomba,
vibralds jellemzi leginkabb a kapcsolatot. Sze-
relmiik tobbnyire forro, szinte éget, és gyakran
alulszabalyozott, igy gyakoriak a vitak, a sérel-
mek, a kicsapongasok. Gyakori, hogy a két fél
személyes életvitelében el6fordul6 egyenetlen-
ségek a kapcsolatra is arnyékot vetnek. Gya-
koribb a félrelépés is egy-egy konfliktus ese-
tén - vagy ha a libid6 egyszerlien ,mast szall
meg”. Ez hirtelen szakitasba is torkollhat, sok-
szor viszont évekig, vagy egy életre ott marad
a masikhoz fiz6 kinl6do, pezsgéssel teli vagy.
Ennek ,kompromisszumképzédménye” le-
het a nyitott kapcsolat. Ebben a dinamikaban
konny( hihetetleniil feldobottnak, egyszer ja-
tékmesternek, egyszer jatéktargynak lenni is.
Emiatt is valasztjak j6 eséllyel az enyhén bipo-
laris, narcisztikus, borderline vagy hiszteroid
sajatossagokat mutato személyek — de azok is,
akik egyszertien nem kivinnak elkotelez6dni.
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Az En-ek taldlkozdsakor nagyon gyakran
az élettorténetek is egymasra talalnak. A két fél-
ben sajat vagyaik kiélése mellett a masiknak valé
oromszerzés és megfelelés vetélkedhet. Er6sebb
az intimitds, a szenvedély pedig maga is ,,sze-
mélyre szabott”, egymadsra irdnyuldé — mar ap-
robb problémak esetén is aggodalmakkal, meg-
felelési vagy elhagydsi félelmekkel telitédhet.
Az elkotelez6dés komoly kérdéssé valik, hisz
mindkét fél ,En-es” a kapcsolatban, ugyanakkor
megértd tarsra, szovetségesre talalt. Egyik En-
ben megjelenhet a mésik En-ben val6 feloldé-
das, vagy a masik miatti ,En-vesztés” félelme.
Epp ezért talan ez a ,legfaradsdgosabb” egyiitt-
miikédési forma, hiszen az En feladata, a ,lavi-
rozas”, az adas-kapas egyensulyanak fenntarta-
sa komoly kihivast jelent egy ilyen hosszt tava
egyiittélés sordn. Am ha ez megoldott - vagyis
a kezdeti szimbi6zis utdn megtortént a differen-
cialédas, és megélték az tjrakozeledést is —, akkor
a két En kapcsolata a legszebb, miikodését te-
kintve a legharmonikusabb konstellaciova val-
hat. Itt a legkOzvetlenebb az érintkezés, az em-
beri megoszthat6sag — mar persze ha nem felftjt
Ego-k talalkoznak, mert abbdl csak dominan-
ciaverseny lesz. Ugy is fogalmazhatnank, hogy
a megértésben és onmaguk vallalasaban ez leg-
inkabb a tapasztalatok kapcsolata, a megoszt-
hat6sagé és az Osszehangolt miikodésé. A felek
formaljak, lassd folyamatban érlelik meg egy-
mast az egylittélésre.

Nyilvanvalé, hogy kiilonb6z6 kombindcidkban is
lehetséges a talalkozas, igy példaul igen gyakori,
mikor egy felettesén-dominanciaji személy egy
nagyon is 0sztonos valakibe fut bele. Ez a kap-
csolat gyakran a szamonkérés és a menekiilo ta-
madas, valamint egymas értetlen fel6rlésének
szinterévé valik. A szereplok gyakran a Biintetd
sziil6 és a Sériilt gyermek jelmezébe mereved-
nek. Jol szervezett egyéneknél viszont akdr jot is
tud tenni, mert a keményen szabalyozott embert
kicsit lazitja, az alulszabalyozott partnert pedig
mederbe terelheti a masik elérelatasa és gondos-
koddsa. Ugyanigy lehetséges En-dominancidju
személyek Osztondsen muikodd vagy erds felet-
tes énnel meghatarozott személyek jol funkci-
onal6 kapcsolata. Ez azonban minden esetben
az oOnreflexid, az egymas iranti fogékonysag és
a szenvedély, intimités, elkotelez6dés harmasan,
a partnerek egyiittm{ikodésén mulik — sok mas,
szabalyokba nem foglalhat6 tényezo mellett.
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John Gottmann amerikai csaladterapeuta a hoz-
za parterapidba jaré parokat megfigyelve arra
a hatarozott meggy6zbdésre jutott, hogy a ,ne-
gativ egyenleget” mutatd parok kapcsolataban
tartésan fennallnak olyan jellegzetes el6jelek,
amelyek nagy valdszintiséggel a kapcsolat meg-
romlasahoz, esetlegesen szakitashoz vezethet-
nek. Ezeket szimbolikusan az Apokalipszis négy
lovasdnak nevezte el. Terapias torténeteim se-
gitségével végiil a harmadik és negyedik ,lo-
vast” mutatom be.

A FELELOSSEG ATHARITASA

»,Nem én voltam, hanem Te voltal!”

»Te vagy a hibas, Te csinaltad!”

,Ez is miattad van!”

Ismerésen csengenek ezek a mondatok? Va-
lamilyen szinten biztosan. A parokkal foly-
tatott beszélgetésekben sokszor talalkozom
azzal, hogy egyikiik folyamatosan menteget6-
zik, tisztara akarja mosni magat a parja el6tt
— de akar el6ttem is —, mig a masik hibaztat és
»~mossa kezeit”. A felel6sség haritasa igen meg-
terhel6 gy a kornyezet, mint a kapcsolatban
é16 felek szamara.

A cikk el6z6 részei a Mindennapi Pszicholdgia 2017. 2. és 3. szamaban olvashatok

KAPCSOLATAINK

hanem

* A felelGsséget dthdrito fél azt hiszi és azt is tlize-
ni a felel6sség haritdsaval és a masik hibazta-
tasaval, hogy a torténtekért nem 6 felel6s. Ez
azt is jelenti, hogy allitasa szerint az élete ese-
ményeit nem 6 irdnyitja, nem 6 kontrollalja,
hanem a mdsik fél. Szamara ez igazi belsé fe-
sziiltséget jelenthet: azt éli meg, hogy ki van
szolgaltatva partnere dontéseinek.

A hibadztatott személy pedig - j6 esetben — igaz-
sagtalannak érezheti a felelésség-atharitast,
és ez diihossé, haragossa, rosszabb esetben be-
letér6d6vé teheti. Ha az igazsagtalansag érzé-
se megjelenik, az egyeztet6 beszélgetések so-
rdn még van esély a probléma megvitatasara,
ami a kapcsolat jovojét pozitiv iranyba terelhe-
ti. Am ha a hibaztatott fél szdmara ez mar tul
nagy energiabefektetéssel és kevés sikerrel jar,
akkor feladja a sajat vétlenségének bizonyita-
saért folytatott harcot és kilép a kapcsolatbdl.
Amikor viszont a hibaztatott fél csak bolint
egyet és azt mondja (és azt is gondolja), hogy
»1gazad van...Igazad van...”, akkor mar felad-
ta a sajat magaért vivott csatat és depresszids
hangulatba keveredik.

,INem én voltam,

Te voltal!”
,1e vagy a hibas,
Te csinaltad!”
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A valtoztatas elofeltétele
amellett, hogy az élet-
tarsi/hazassagi kap-
csolatban élo férfi és
no egyéni célja legyen
a kapcsolat fenntartasa
— a belatas képessége

Ha a hibaztaté fél - visszajelzések hijan — valo-
ban azt hiszi, hogy a masik a hibas, akkor el6bb-
utdbb eljut oda, hogy nem szeretne egy ennyire
,hibas” emberrel egyiitt élni és kilép a kapcsolat-
bél. Ugyanez vonatkozik a hibasnak tartott sze-
mélyekre is — azaz ha a felel6sség-atharitassal
egylitt jard sok rossz érzés miatt nagy a szenvedés
nyomasa, akkor 6 is megszakitja a kapcsolatot.

VISSZAHUZODAS,
A KAPCSOLAT MEGSZAKITASA

Ez az utolsé fordulat a kapcsolatot lefelé hizo
spiralban. Nincs szemkontaktus, megszlinik
amasik szavainak bélogatéssal kisérése, sem-
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mi kérdés, elmulik a néma, ,valami majd csak
torténik” reménykedés. Ha a sérelem-Kkor, a le-
nézés és lenézve levés kore, illetve a hibazta-
tas/hibassa valas kore tul gyakori, tdlsagosan
intenziv és mar-mar automatikus, akkor a kap-
csolat iranyitdsa kicsuszik a par kezei koziil, s
avisszahtuzodas, a masiktodl valo elfordulas val-
hat uralkodéva. Ez a fajta rezignaltsag érzelmi
és a fizikai eltavolodashoz, azaz akar a kapcso-
lat megsziinéséhez is vezethet.

FANNI ES IMRE

Negyvenes éveik kozepén jdré hdzaspdr iil velem
szemben. Intenziv érzelmi hulldmvastiton utaz-

KAPCSOLATAINK

va mesélik torténeteiket, idonként sirva-moso-
lyogva, vagy a kétségbeeséstil és tehetetlenségtol
gyotrédve. Kozos életiik folytatdsdval kapcso-
latban bizonytalanok, hiszen olyan mélyponton
vannak mindketten, ahonnan gy érzik, nincs
erejiik kimdszni. Ennek ellenére azt gondoltdk,
még egy utolso esélyt adnak maguknak — ezt szd-
mukra a pdrterdpia jelenti. A beszélgetések sordn
azonban megértik, hogy az egyiitt maradds vagy
a kiilonkoltozés dilemmdjdnak eldontésével jaré
felelosség az 6vék — terapeutaként csupdn tj gon-
dolatokat, Uij ttlehetOoségeket nyithatok meg szd-
mukra kérdéseimen keresztiil.

Fanni és Imre 15 éve ismerik egymadst, 10 éve hd-
zasodtak dssze, ez mindkettejiik els6 hdzassd-
ga. Nyolc évvel ezeldtt hatdroztdk el, hogy babdt
szeretnének, de a sok-sok probdlkozds ellené-
re sincs gyermekiik. A gyermektelenség oka is-
meretlen, a funkciondlis medddség diagnozist
kaptdk. Nincs kimutathaté szomatikus magya-
razat a kudarcra, elméletileg mindketten egész-
ségesek, azonban Fanni nem esik teherbe — vagy
ahogy Imre fogalmaz, ,nem tud teherbe esni”.
A sikertelen probdlkozdsok eredményeként éve-
ken dt tjra és tjra, minden hénapban megélték
a kudarcot - ez pedig nem segitett nekik, hogy
kozelebb keriilienek egymdshoz. Epp ellenkezd-
leg. A tdvolsdg egyre nétt az dlmuk és a valésdg
kozott — és egyre nétt kozottiik is. A szexualitds
elveszitette oromforrds és funkciondlis szerepét
egyardnt. Egymds mellett, de nem egymdssal él-
nek évek ota.

Annak ellenére, hogy fiatalok, hiszen mind a ket-
ten még csak 35 év koriil vannak, feladtdk a gyer-
mekvdllalds lehetéségének reményét — ez azon-
ban nem hozott magdval pozitiv vdltozdst, sokkal
inkdbb kidbrdnduldst sajat magukbdl, a mdsik-
bél, s a kozosen tervezgetett jovébol. Ugy dontot-
tek, nem akarnak a mesterséges megtermékenyi-
tés lehetdségével élni, és nem akarnak gyermeket
orokbe fogadni. ,,Ha az Isten ezt akarja, dm ezt
a keresztet cipeljiik”.

Késbbb ez a mondat mdr nem ennyire egyértelmii.
Kideriil, mindkettdjiiket nagyon nyomasztja az a
bizonytalansdg, hogy nem lehet tudni, KI A HI-
BAS, ki miatt nem lehet gyermekiik. Vitdk és ve-
szekedések alkalmdval kirobban beldliik a csalé-
dds és a diih. Imre biztosan tudja magdrdl, hogy 6
egészséges, mert neki egy kordbbi kapcsolatdban
mdr megfogant egy kis élet, de az akkori partne-
rével tigy dontottek, nem elég érettek felnevelésé-
hez és elvetették a babdt. Fanninak nem volt még
kordbban terhessége. Ezt az elképzelést az orvo-

sok nem erdsitették meg, de Imre biztos abban,
hogy Fanni a ,,hunyd, az iigyetlen, a selejt”(1) .
Amikor végképp kiborulnak, Fanni megkapja Im-
rétél, hogy ,miatta van ez a sok hacacdré”(3).
~Még gyermeket sem vagy képes kihordani!” (2)
tipust mondat is elhagyta mdr a szdjdt, ami egy-
értelmiivé teszi Fanni szdmdra, hogy pdrja lenézi,
nem szereti. Fanni sokat sirt, tépelédott, hibdz-
tatta magdt a torténtekért. Sok kérdés utdn Imre
megfogalmazza: , az 6rokbefogadds azért nem le-
hetdség a szamukra, mert 6 még reméli, hogy neki
lehet sajdt, vér szerinti gyermeke, és akkor minek
nevelje a mdsét. Imre és Fanni mdr nem alsza-
nak egy dgyban (4), mert esténként mindig 06sz-
szevesztek —nem is nagyon beszélgetnek, inkdbb
csak a ,kotelezd koroket futjdk le”.

Ebben a rovid esetdsszefoglaléban szépen meg-
mutatkozik a Négy Lovas (lasd a Lovasok ,,sor-
szamat” a szovegben). Gottmann szadmara
egyértelmi lenne, hogy a parnak nem kellene
tovabb egyiitt maradnia.

Ha viszont nem fogadjuk el ezt a ,végitéletet”,
fontos kérdés lehet ezek utan, hogy mi a teend6?

A VALTOZTATAS LEHETOSEGE

Avaltoztatas el6feltétele amellett, hogy az élet-

tarsi/hazassagi kapcsolatban é16 férfi és né

egyéni célja legyen a kapcsolat fenntartasa —

a belatas képessége. Annak a belatasa, hogy

a Lovasok jelenléte milyen kovetkezményekkel

jarhat, segithet megszeliditésiikben.

1. A Sértések-sérelmek megfogalmazasanal
fontos szabdly, hogy a személy a masik-
kal kapcsolatos érzelmeit-érzéseit fogal-
mazza meg egyes szadm elsé személyben,
olyan moédon, hogy a madsik ne érezze sa-
jat magat rossznak. Ehhez érdemes keriilni
minden negativ megfogalmazast, mindsi-
tést, sértést, a fent emlitett lehetséges ko-
vetkezmények miatt. A ,,Selejt vagy!” ban-
t6 mondat helyett érdemes végiggondolni,
hogy milyen érzés van e mogott, milyen
érzelem taplalja ezt a mondatot. Feltehe-
téen valamilyen csalédés- vagy kudarcér-
zés. Ha a személy azt mondja, hogy ,,Csa-
l6dottnak érzem magam, mert nem tudjuk
az eredeti elképzelésiinket megvaldsitani”,
ebben az esetben nem bantja meg monda-
taval a partnerét, mégis hangot ad annak
az érzésének, ami a ,,Selejt vagy!” kifejezés
mogott huzodott. Az érzelmet nem lehet el-
vitatni a masiktél, nem lehet megkérdédje-
lezni, egyszer(ien at lehet érezni.
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2. A Lenézés a valtoztatds szempontjabol mar

egy kicsit nehezebben megragadhaté je-
lenség. A Masik fél lenézése sokszor tu-
dattalanul m{ikodik, ennélfogva nehéz tu-
datosan befolyasolni, a személy sokszor
ki van szolgaltatva ennek az érzésnek.
Reményt az jelenthet, ha a lenézé fél ki-
mondhatja, milyen érzelmek allnak a lené-
zés-megvetés mogott. Az érzelmek mellett
a sziikségletek megfogalmazasa, illetve
a ki nem elégitett sziikségletek felszinre
hozasa is jelent6s tovabblépésre ad lehe-
t6séget. Nézziink egy példat! Azt mond-
ja Anna a férjének, Tominak: ,Te nem is
vagy igazi férfi!”. E mondat mogott ott rej-
t6zik, hogy a feleség lenézi a férje férfias-
sagat. Ha alaposan végigkérdezziik Annat,
kideriil, hogy csalédott a férjében, mert
hat hénapja nem kezdeményezett az agy-
ban. Emiatt megcsappant a feleség sajat
néiességébe vetett hite (Mar nem is tet-
szem neki ...). Ezen sziikségletének kielé-
gitetlensége miatt a benne felhalmozddé
frusztraciot forditotta bele a fenti mondat-
ba. Ha Tomi ezt a mondatot elhiszi, férfi-
assag-érzése meggyengiil és tovabbra sem
fog kezdeményezni, ami tovabb fokozza
Anna fesziiltségét és csalodasat.

. A Felelosség-dthdritds megvaltoztatasa man-

kémondatok segitségével lehetséges. Az a
»~manko-gondolat”, hogy mindenki a sa-
jat életéért felelés — kivéve a gyermekeket —,
gyakran segit a személyeknek, amint az is,
hogy akkor van lehet6ség a valtoztatasra, ha
az ember az élete folotti iranyitast maganal
tudja. Ez szintén hozzasegithet a felel6sség-
atruhdzas valtoztatdsanak beldtasahoz.

. A Visszahiizédds, eltdvolodds olyan Lovas,

ami sok Sérelembdl, Lenézésbi6l szarmazo
csaldédasbdl, valamint az Iranyitassal kap-
csolatos bizonytalansagbdl taplalkozik. Osz-
szetettségénél és megalapozottsaganal fog-
va nehezebben valtoztathaté onmagaban.
Ha a partnere altal megsértett, lenézett, hi-
basként megnevezett férjet/feleséget arra
0sztokéljiik, hogy engedje magahoz koze-
lebb a partnerét, valészintlileg még rosszab-
bul fogja érezni magat, mert eleve kudarcba
fulladhat a prébalkozasa. Szamara nem ez
a segitség. Abban az esetben, ha a partera-
pia segitségével a masik harom Lovas kap-
csolat-rombold ereje gyengiil, a visszahizo-
das igénye csokkenhet - vagyis fokoz6dhat
a kozelség igénye.
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PhD
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Pszicholdgidja
Tanszék egyetemi
adjunktusa

HIREK

PARKAPCSOLATI VALSAG IDEJEN IS FELSZABADUL A ,SZERELEMHORMON?”

Az oxitocint gyakran hivjak szerelemhormonnak, azonban amerikai és norvég kutatok szerint
nyugodtan hivhatnank valsaghormonnak is. Eredményeik szerint amikor észrevesszuk, hogy a
partnerinket mar kevésbé erdekeljik, az agyunk a szerelemhormon fokozott termelésebe kezd,
ezzel segitve a kapcsolat helyrehozasat. ,Amikor az emberek felfedezik, hogy a partneriik mar
kevésbé izgatott a kapcsolatuk miatt, kiilonb6z6, ,kapcsolatot megmenté hormonok” kezdenek
termelédni” - magyarazta Andreas Aarseth Kristoffersen, a Norwegian University of Science and
Technology (NTNU) pszicholégia részlegének kutatéja. Az oxitocin hormon parkapcsolatra gya-
korolt hatasait mar regota felismerték, és mind a mai napig tanulmanyozzak. Az emlitett hor-
monnak nagyon jo hire van: jobban érezzilk magunkat t6le és csokkenti a szorongast. A hormont
az agyunk orgazmus koézben is felszabaditja, illetve segitségével alakul ki az édesanya és gyer-
meke kozti kotédés. A torténet azonban nem ér véget a szerelemnél és a kotédésnél.

.Két nagy elmélet létezik. Néhany kutatd ugy gondolja, hogy az oxitocin fé6ként akkor termel6-
dik és erdsiti a kapcsolatot, ha valaki olyannal vagyunk egyitt, akit szeretiink. Masok szerint vi-
szont az oxitocin inkabb akkor termelddik, mikor nehéz helyzetben talaljuk magunkat. Ebben az
esetben a hormon segit Uj szocialis kapcsolatok kialakitasaban. Valészind, hogy mindkét oldal-
nak igaza van” magyarazta a szakember. Az NTNU kutatoi az University of New Mexico szakembe-
reivel az oxitocin parkapcsolatokra gyakorolt hatasat vizsgaltak. 75 amerikai part és 148 norveég
felnéttet vizsgaltak, akik mind parkapcsolatban éltek. A kutatas résztvevdéit a partneriikrél és a
parkapcsolatukrol kérdezték. A kérdések elott és kozben is mérték a valaszoldk oxitocin-szintjét.
Magasabb szinteket mértek, amikor az alanyok fokozott kotédésrél nyilatkoztak. Ebben az eset-
ben a hormon ,szerelemhormonként” emlithetd.

A legfontosabb eredmények akkor sziilettek, amikor mindkét partner kétédését vizsgaltak. Tébb
oxitocin szabadult fel a parkapcsolat emlitése kézben azokban az emberekben, akik tébbet tet-
tek a kapcsolatért, mint a partnerikben. Itt az oxitocin egyfajta ,krizishormonként” viselkedik.
.Erdekes, hogy akkor is fokozott a hormon termelédése, ha minden rendben, és akkor is, ha nincs
igy, de az eredmeények szerint ez torténik” — fogalmazott Kristoffersen. De miért van ez igy? ,Ami-
kor ugy érezzik, hogy partneriink érzései bizonytalanok, tobb er6feszitésre és elkdtelezédésre
van szikség a mi oldalunkrol” — tette hozza. Példaul a kapcsolat mukddése érdekében az ed-
dig is tobb eréfeszitést mutato fél jobban jar azzal, ha megduplazza a ,befektetést”, s ezzel talan
partnere is Ujra érdekeltte valik a kapcsolat megmentésében. Ami igazan érdekes, az az oxitocin
hatasa: valoszinl, hogy ebben a helyzetben elésegiti a kapcsolat apolasa és megmentése iranti
motivacionkat. Mindamellett ugy tlunik - sokak szerint szerencsére —, hogy ennek a folyamatnak
is van egy hatara. Amikor mar menthetetlen a parkapcsolat, és egyértelmlen a szakitas a kovet-
kezb lépés, a kapcsolatba tobbet fekteté ember részérdél elmarad az oxitocin-szint emelkedése.
-Nincs eértelme tovabb befektetni egy veszett tigybe.”
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Azt mondjak, ne csinaljunk dramat az elengedésbél, mert az az
élet része. Vegyiik konnyedén ezt az élethelyzetet, és ahogy
gyermekiink teszi, lépjiink mi is elére egyet sajat életiinkben.
Ez a mindenki szamara jé megoldas - és hovatovabb ez

az elvart sziléi hozzaallas. Pedig probatétel ez a javabol!
Sziilének, gyereknek egyarant. A kérdés csak az, hogy tudunk
megbirkézni a kisér6 fajdalom és 6rom vegyes érzéseivel?

Egyaltalan, merjiik-e 6szintén vallalni érzéseinket?

A szakmai tapasztalat szerint nem. Mintha jog-
talannak éreznénk kétségbeesésiinket. Sehogy
sem sikeriil Iépést tartanunk napjaink kéveten-
dé6 viselkedési szokasaival. A levalas fajdalmas
érzéseivel szemben pedig végképp tiirelmetlen
a vilag. A civil értelem is azt diktalja, hogy ,,il-
lene” ésszel uralni ezeket az érzéseket!

IcY ANOK, UGY A FERFIAK

Kinek konnyebb az elengedés? A kdzvélekedés
szerint az egyediil maradt férfiak konnyebben
alakitanak ki parkapcsolatot, mint a hason-
16 helyzetli n6k. Az anydknak tehat kevesebb
~csere-kapcsolati” lehet6ségiik van, tébbet sir-
nak az iires fészek felett. De mit rejt a valosag?
Alevalas érzelmi skaldja parhuzamossagot mu-
tat a gyaszéval. Mindkét életesemény kimene-
tele a veszteség feldolgozasanak sikerétdl fiigg.
A vizsgalatok szerint az anyak (a nék) veszte-
ség-feldolgozdsi mechanizmusai sikereseb-
bek, mint ellenkezé nemt tarsaiké. Konnyeb-
ben szoélaltatjak meg érzéseiket — ezért tobbet
hallunk fajdalmaikroél, igy maris sebzettebbnek
hissziik 6ket. Azt is tudjuk réluk, hogy nagy
készletiik van a hétkoznapok ttlélési stratégi-
aibol (hisz mindig akad valami tennival6juk).

« Az anya és gyermeke kapcsolata a kezdetek-
t6l folytonos. Egyetlen olyan szakasza sincs
az életnek, amiben az anya ne lenne jelen
a gyermek életében - és forditva. A bioldgi-

i) ai sziikségletek kielégitésén tul az anya min-

‘ dig ott marad a virtudlis kapcsolati térben, és
szamara a gyermek ugyanugy. A folytonos-
sag érzete jelenik meg abban a folyamatban
is, ami az anyasagbol a nagymamasag kor-
szakaba ivel at — a , kiterjesztett” anyai funk-
ciok puszta lehet6sége mar elég ahhoz, hogy
konnyebbé valjon az elengedés.

Az apai jelenlét a gyermek életében 4ltaldaban
kés6bb veszi kezdetét és inkdbb szakaszolt.

szemmel -

yogva

A LEVALAS SZULOI SZEMMEL
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Amit at akar adni, amit meg akar tanitani, azt
addig kell megtennie, amig ,hozzafér” gyer-
mekéhez - a levalds sordn ugyanis az apai
funkcidk hirtelen megszakadhatnak. A fit ki-
jarta mar az iskoldkat, lehetne akar apja ta-
nitoja is, a lany pedig mar élete parjatol varja
az okos megolddsokat. Az apdknak — az ese-
tek tobbségében - a levalast kovetd élet-
eseményekben (eskiivéi késziil6dés, unoka
sziiletése) is kevesebb aktiv részvételi lehet6-
ségiik van. Erzelmi magdnyukat nehezebben
oldjak, mint asszonytarsaik, tartésabban ma-
radnak deprimalt hangulatban.

SZEMELYISEG ES LEVALAS

Janos Otvenes éveinek elején jaro férfi. Zsuzsi,
a lanya 18 éves, szeptembert6l kollégista, vi-

déken tanul. A hétvégéket bara- . ’
Ennyi az egesz.

taival tolti. Es a felesége? Janos
6t sosem emlitette, csak annyit Tomondatok
és mult ido.

mondott, nés. Hiromtagu a csa-
l1ad, sziilei mar nem élnek, test-

A mély gyasz
beszédes

véreivel szinte nincs is kapcso-
stilaris jegyei....

lata. Sosem volt. Nem tartozott
6 igazan senkihez. Csak Zsuzsi-
kéhoz, 6 volt élete értelme. Min-
dent, amit eddig tett, érte tette.
Még tartja magat, még magara tud kényszerite-
ni egy mosolyt, ha Zsuzsirdl kérdezik, de beliil
dermedtség van.

Belepillantok jegyzeteimbe, mi maradt Kki?
Szinte semmi. Ennyi az egész. Toémondatok
és mult id6. A mély gyasz beszédes stilaris je-
gyei....

HOL HIBAZNAK A SZULOK
AZ ELENGEDESBEN?

Vegyiik alapul Janos esetét. Valahol mindig is
tudta, hogy lanya egyszer majd felno és elkezdi
sajat életét élni.
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» De sosem mert belegondolni abba, hogy a je-
len dllapot nem tarthat 6rokké. Sosem mer-
te végiggondolni az elengedést, az elkdszonés
gesztusait.

Ehelyett gorcsosen kapaszkodott abba az illa-

zidba, hogy minden Ggy van jol, igy marad,

ahogy most zajlik az élet. Zsuzsi az emeleten
van, énekel, kabatja a kanapéra dobva, mindig
odahajitja, ha hazajon. Nem baj, apja majd vall-
fara teszi és kiviszi az el6térbe. Megigazgatja

a cipbket, ellen6rzi, hogy zarva-e a bejarati aj-

t6 és konstatalja, hogy megint elmult egy nap.

Igy forog estérbl-estére az id6. Lehet ez valaha

is masképpen?

Igen. Lehet. S6t! Lehetne ez mar most maskép-

pen!

» Sosem mert vdltoztatni a kényelmetlen helyze-
teken.

A szeretet elvesztésétdl vald félelme hamar ki-

oltotta a racionalitds langra lobbano haragjait.

Most széljon, most fegyelmezzen? - Az tul ve-

szélyes lenne. Inkabb még enged ebben-abban,

hatha ezzel kitolhatja a gyermekéveket, ezzel

egylitt sajat apasaganak idejét...

o Onmagdra mint csalddfére, mint férjre, vagy
kollégdra, bardtra nemigen gondolt.

»,Két gyerekem van — szokta mondani az asz-

szony —, a Jani meg a Zsuzsi.” Es ezen mindenki
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csak mosolyog, Janos is. Megszokta, hogy nem
6 mondja ki a NEMEKET - de az IGENEKET
sem téle halljak.
« Ugy érezte, nincs joga beleszdlni a dolgok me-
netébe.
Lehetett volna, de megszokta, hogy a masik-
nak mindig er6sebb az akarata. Persze ezerszer
megkapta mar, hogy 6t nem érdekli, mi van
a csaladdal, pedig 6 csak félt donteni. Azt sem
6 dontotte el, hogy Zsuzsi kollégista legyen.
Most magaba fordul, és
prébal jo képet vagni
mindehhez.
« Szégyenkezik az érzé-
sei miatt.
»Kirepiil a lanyod? Na-
hat, hogy szalad az id6!
A feleséged hogy vi-
seli?” - kérdezik toble,
az erds férfitél. O meg,
hogy rejtse kétségbe-
esését, odamond egy-
egy kozhelyet: ,Hat,
majd csak lesz vala-
hogy, az élet megy to-
vabb”. Mire menne
az Oszinte beismerés-
sel? Csak nevetség tar-
gyava valna.”

Mi marad egy ilyen
helyzetben? Elrejteni
az érzéseket — és mert
ez egyre nehezebb, ta-
vol maradni mindenki-
t6l. Vagy létezik még egy jellemzé menekiilési
stratégia, amikor a levalas-kozeli id6ben az apa
hirtelen kilép a csaladbdl, és szeretetenergia-
it egy 4j kapcsolatba viszi at — rendszerint Gj-
ra egy érzelmi fliggéségen alapuld viszonyt
teremtve maganak. A belsé konfliktusra be-
szikiilt gondolatok, az onértékelés teljes csédje
depresszidhoz vezet, végsé esetben krizis ala-
kulhat ki.

»A jovod mar tegnap elkezd6dott” — ami mar
megtortént, azon nem valtoztathatsz, de min-
dig van egy ,Most”, amelyt6l kezdve Te lehetsz
életed rendezdje.

ELKESZULT AHAZ, MI LESZ EZUTAN?

Szeretlink tervezni - szazszor végiggon-
doljuk, hogyan neveljiik majd gyermekiin-
ket, hogyan alakitsuk otthonunkat, ha boviil

CSALAD

a csalad? De gondolkodunk-e azon, mi kovet-
kezik, ha a hdz mar 4ll, és a gyermek mar nem
vellink é1? Régi rossz orokségiink az a hiede-
lem, hogy addig kell az életiinket tervezni
és épiteni, amig gyermekiinket felneveljiik.
Utédna johet ,akdrmi”, a 1ényeggel mar elké-
sziiltiink. De amikor elkdvetkezik az a bizo-
nyos ,akdrmi”, jon az onsajnalat, a szerep-
vesztésekbdl ad6do elértéktelenedés érzése,
a depresszio, a testi-lelki betegségek. Elfogy-
nak a pszichés energiak, a faradt embernek
pedig mar nincs ereje ahhoz, hogy a csalddon
beliili konfliktusokat oldja, csak elszenvedi
Oket. Egyre jobban sériilnek az egymdashoz
fliz6d6 érzések...

HOGYAN KELL(ENE) ELENGEDNUNK?

« Az .EN” épitése

Sajat magunk épitésének nincsen sem id6-,
sem korhatara. Tudatos, életvezetéssel mi ma-
gunk jeloljiik ki helyiinket a csaladban, a tar-
sadalomban. Mit jelent ez a gyakorlatban? On-
ismeretet, Onelfogadast, készségeink sziintelen
fejlesztését, oromteli kapcsolatok alakitasat,
apolasat.

Ne felejtsiik el megfogalmazni identitasun-
kat! Ha az csupan sziil6éi mivoltunkra vonatko-
zik, még boven van teend6nk sajat magunkkal!
Keresniink kell azokat a minéségeket, amikt6l
teljes az életiink. Onmagunk jo kozérzetéért
egyediil mi vagyunk felelések!

* A birtoklasi vagy helyére
Stereljink” uj vagyakat

Az ember nem tulajdon. A gyermek sem az.
A birtoklasi vagy helyére 0j vagyakat kell te-
relgetniink: képességeink kibontakoztatdsat,
Uj oromok atélését barati és parkapcsolatunk-
ban. Tovabb marad fiatal, boldogabban él, aki
tud vagyakozni!

e Legyen tudatos az életvezetés!

Ennek része a holnapra val6 felkésziilés. Ahogy
idére volt sziikség az ,érkezéshez”, tigy az el-
engedéshez is id6 kell. Varjuk a fogantatast,
a sziiletést, az elsé lépéseket, az elsé szavakat.
Varjuk, beszéliink réla és megosztjuk élménye-
inket. Tervezziik a holnapot - mikézben mar
a holnaputanra gondolunk, arra a napra, ami-
kor majd biiszkén karolhatunk fiainkba. De ar-
ra mar nem gondolunk, hogy az elengedésre is
fel kell késziilniink. Fogalmazzuk meg j6 el6re

utravalonak szant mondatainkat! Kellenek a ri-
tudlék, az elenged6 szép szavak.

e EL6 az 6szinte érzésekkel!

A legtobb csaladban tabutéma a levalas. Min-
denki érzi, hogy kozeleg a valtozds ideje, de
nem beszélnek réla. Es mert legtobbszor nem
ismerik egymas érzéseit, csak talalgatni tud-
nak: ,Most vajon tegyek ugy,
mintha oriilnék, vagy mutas-
sak nagyobb banatot?” Sok fél-

A legtobb

reértést, atvirrasztott éjsza- Csalddban
kat keriilhetiink el azzal, ha b ,
6szinték vagyunk. Elészor is tabutema

sajat magunkhoz. Vallalnunk
kell a valtozassal jar6é fajda-

a levdalas.

lom - vagy akar 6rom — érzé- Mindenki érZi,

seit. LegtObbszOr egyszerre
van jelen mindkett6. Tévedés
azt gondolni, hogy nem mond-
hatjuk ki azt, hogy faj, mert
arra fejét csovalja ma a vilag -
vagy hogy nem mutathatjuk ki

hogy kozeleg
a valtozds
ideje, de nem

oromiinket, mert az meg hogy beSZélnek réla

venné ki magat ebben a hely-

zetben? Hat akkor mit mondjunk? Az igazat!
»Elszomorit, hogy lezarult egy korszak az éle-
tiinkben, de oriil6k is az Gj kezdetnek. Mindig
szamithatsz ram, és tovabbra is fontos vagy
nekem.” Mondjuk ki hangosan ezeket a mon-
datokat, Gjra és Gjra. Latni fogjuk, hogy mar
a gondolatok puszta kimondasa is erésit, biz-
tonsagot ad!

EGYSZER MAIJD...

A levalas lélektani munkajaban sem a toké-
letességre torekvés a cél. Nincsenek minden-
ki altal egyforman alkalmazhaté ,okossagok”
- de a példakbdl megtalalhat benniinket egy-
egy gondolat, ami felébreszti szunnyado ener-
gidinkat. Ne elégedjliink meg a puszta talélés
stratégiaival, térekedjlink az 6romteli, mélté-
sagteljes életre akkor is, ha ugy érezziik, gyer-
mekeinknek mar nem (csak) rank van sziiksége!
Mindenekel6tt engedjilk meg magunknak
az Oszinte érzéseket — ezek segitenek felké-
sziilni az élet nehéz pillanataira. ,Tudom,
hogy egyszer majd kirepiilnek a gyerekek, egy-
szer majd megoregszem. De ha mar most Ugy
élek, hogy akkor is szerethetonek, értékesnek
érezhessem magam, olyannak, akinek tovabb-
ra is feladata van 6nmagaval, mar nem aggaszt
a ,tegnap kezd6dott jovo”.

Dr. Gerber
Erika

orvos, pszicho-
terapeuta,
pszichodrdma-
vezetd. Egyéni és
csoportterdpidt
folytat. F6 terd-
pids teriileteia
pszichoszomati-
kus betegségek,
szorongds, panik
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AKTUALIS

ollar Janos

A SZOLGALAT .

BECSULETE

Kedves rokonunk arrél panaszkodik, hogy az al-
talanos iskoldban a tanar az osztaly szine elott
kigunyolta a kislanyat. Baratom elkeseredetten
meséli, hogy az orvos milyen embertelen médon
kozolte vele sulyos betegsége hirét. Egy politi-
kus a valasztasi kampany soran megigérte, hogy
tamogatja a fogyatékossaggal é16 gyermekek és
fiatalok intézetét — megvalasztasa utan azon-
ban még telefonon sem lehetett elérni.

Miért fordul el6 olyan gyakran, hogy aki va-
lamilyen hivatalba keriil, megfeledkezik arrol,
mit és kiket is képvisel? A vilagunk a feje te-
tejére allt: az, aki szolgalatra eskiidott, elvar-
ja a kiszolgalast. Igy valunk mindnyéajan kiszol-
galtatotta.

Freud nem véletleniil fogalmazta meg, hogy
minél civilizaltabb tarsadalomban éliink, an-
nal jobban szorongunk. Minél t6bb bonyolult,
érthetetlen dolog, jelenség vesz koriil benniin-
ket, anndl kiszolgaltatottabbak vagyunk. Tud-
juk, hol kell bekapcsolni a tévét, de ha elrom-
lik, nem tudjuk, a szerel6 jogosan szamol-e fel
ekkora Osszeget a javitasért. A szerel6 sem tud-
ja, hogy adéforintjait a politikus valoban az or-
szag gyarapodasa érdekében haszndlja-e fel.
A politikus sem tudja, hogy orvosa hivatasanak
szabdlyai szerint jar-e el, amikor el6irja sza-
mara azokat a vizsgalatokat, amelyekre id6t,
pénzt kell aldoznia. Az orvos sem tudja, hogy
a megvasarolt miiszaki cikk milyen rejtett hi-
bakat tartalmaz, és a vevészolgalat dolgozo-
ja sincs tisztaban azzal, gyermekét épp mi-
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lyen atrocitdsok érik az iskolaban, mint ahogy
a pedagodgus is tanacstalan, ha elromlik a té-
véje. Munkam sordan az orvostanhallgatokat
a betegkozpontu oktatas elvei szerint tanitom:
a gyogyitas kdzpontjaban nem a gyogyitonak,
hanem a betegnek kell allnia. Ennek megfele-
16en milyen szép lenne, ha megvaldsulna a di-
akkozpontu tanitas, az allampolgar-kézpontd
politika, a vevokozpontu kiszolgalas is. Ren-
geteg szorongas, félelem oldédna benniink, ha
a betegek partneri viszonyt tudnanak kialaki-
tani orvosaikkal, a hallgatoknak nem kellene
megalazkodniuk tandraik el6tt, a politikusok
sajat vagyonuk gyarapitasa helyett az allam-
polgarok javait gyarapitanak, a vevdszolgalat
pedig nem az aruhaz érdekeit képviselné a ve-
vokkel szemben.

Az egyetlen komoly dolog, amiben nincs he-
lye az Onaltatasnak, a jaték. Aki jatékkal keresi
a kenyerét, nem csaphatja be sem 6nmagat, sem
a kozonségét. Egy zenész nem jatszhat hamisan,
mert lebukik. Egy szinész pontosan tudja, mi-
kor jatszott jol, mikor kapott észinte tapsot. Aki
jatszik, az szolgal. A tanitasban egyre nagyobb
szerepet kapd gamifikacio, azaz a jatékositas is
a valédi értékek megnyilvanulasanak eszkoze.
A jaték mindig 6szinte, a tanitas soran alkalma-
zott jatékok révén pedig az Oszinteség szintjén
talalkoznak a tanarok és didkok, mert partner-
ként vesznek részt a folyamatban.

A partnerség persze nem azt jelenti, hogy
mindkét fél egyenrangli — pusztan azt, hogy

egyenjogu. Az orvos valészinileg tobbet tud
egy adott betegségrdl, mint a betege, tuda-
saban tehat nem egyenrangd. Ezt a tudast
azonban a beteg érdekében alkalmazza. A ta-
nér feltételezhet6en tobbet tud az 4ltala tani-
tott témarol, mint a didkjai, de ezt a tobble-
tet a tanuldk érdekében hasznalja fel. Az eladd
tobbet tud a termékrél, a szerel6 az elrom-
lott targyrdl, mint a tulajdonos, de elvarha-
to, hogy tudasat nem 6nds érdekbdl haszno-
sitja. A politikus — j6 esetben - tobbet tud
az allamigazgatdasrodl, mint a politikaval keve-
sebbet foglalkoz6 allampolgar. Mégis: az or-
vos és betege, a tanar és didkja, az eladd és
a vevo, a szerel és a segitségre szorul6 em-
ber, a politikus és a politikat negligalé pol-
gar egyenjogu. Tudasukban nem egyenran-
guak, de jogaikban egyenl6ek. Nem kell, hogy
megaldzkodjanak a masik el6tt, hogy kiszol-
galtatott helyzetben szorongjanak. A szolga-
lat becsiiletének kell garanciat nytjtania erre.
A szolgalat a lehet6 legfelemel6bb dolog, amit
az ember élete soran tehet — de soha nem te-
heti kiszolgaltatottd azt, akinek sziiksége van
a szolgalataira. A ,szolgal6” tudasat, szakér-
telmét nydujtja, ezaltal egyfajta partneri vi-
szonyt alakit ki a rdszoruléval

Az aranykor akkor jon el, ha mindenkit azért
tiszteliink, mert valoban ért ahhoz, amit tesz —
s ekkor majd nem a szakmak presztizse, hanem
az érdekl6dés és hozzaértés hatdrozza meg
a palyavalasztast.




HIREK

ATTOL FUGG A HANGMAGASSAGUNK,
HOGY KIHEZ BESZELUNK

A Stirling Egyetem kutatoinak megfigyelése szerint az emberek hanglejtése, hang-
fekvése attol fliggéen valtozik, hogy éppen milyen tarsadalmi statuszu személy-
lyel beszélgetnek. A Plos One cimU lapban ismertetett kutatas soran szimulalt allas-
interjukon vettek részt az alanyok, akik - fliiggetlenil sajat tarsadalmi helyzetiktél
- a magasabb pozicioban Lévé személyekhez magasabb hangfekvésben beszéltek.
Amint arrol dr. Viktoria Mileva, az Egyetem munkatarsa beszamolt, mivel a mély,
férfias hang dominans hatassal bir, a magasabb hang pedig épp ellenkezéleg, ala-
rendelt szerepet sugall, ha valaki az interju soran azt érzékelte, hogy a masik sze-
mély nala magasabb poziciéban van, automatikusan magasabb hangon kezdett
beszélni, ezzel 6ntudatlanul is azt jelezve, hogy nem jelent veszélyt a masikra. A
vizsgalat soran az is kiderult, hogy akik magukat dominansnak érezték, jellemzéen
nem valtoztattak mélyebbre a hangjukat és nem kezdtek hangosabban sem beszél-
ni, ami nyugodtsagra utalt, valamint arra, hogy urai voltak a helyzetnek. Dr. Mileva
hozzatette, hogy a hanghordozas mellett a testtartas, a nyelvhasznalat, az arckife-
jezés is hasonlo lizenetekkel bir, igy ezeket minden esetben egylttesen érdemes
értelmezni ahhoz, hogy a lehetd legtdbbet tudjuk meg az adott ember személyisé-
gérol és viselkedéserol.

JOBBAN ALSZUNK, HA VAN
MIERT FELKELNUNK

Igy foglalta 6ssze a Northwestern Medicine and Rush University Medical Center ku-
tatasanak tapasztalatait a Sleep Science and Practice cimU kiadvanyban publikalt tanul-
many.

Az mar korabbi kutatasbél kiderilt: egyetlen alkalommal is lathat6, hogy akinek
céljai vannak, jobban alszik. Azonban a jelen kutatas az els6, melynek eredményei
bebizonyitjak, hogy mindez hosszu tavon is jotékony hatasu — kevesebb alvaszavart
és jobb alvasmindséget figyeltek meg a céllal rendelkezé emberek korében. A kuta-
tasban 823 j6 mentalis allapotu — 79 év atlagéletkoru - idés ember vett részt (60 és
100 éves résztvevd is volt). Az emberek tobb mint fele afroamerikai, 77 szazalékuk
pedig n6 volt. Egy kérddivet toltottek ki, melyben 10 kérdés vonatkozott az életce-
Lokra, 35 pedig az alvasra és annak minéségére. 63 szazalékkal kevesebb alvasi ap-
noét s 52 szazalékkal kevesebb nyugtalan lab szindrémat talaltak azok kérében,
akik ugy érezték, van értelme az életiknek.

Bar a felmérésben idésebbek vettek részt, a kutatok szerint az eredmények szé-

les kdrben értelmezhetdk. ,Az életcél megfogalmazasa az emberek életében haté-
kony, gyogyszermentes megoldas lehet az alvasminéség javitasara. A mindfulness
technikaval mindez elésegithet6” - magyarazta Jason Ong neurolégus. Az id6
elérehaladtaval gyakoribba valik az almatlansag és az alvaszavar. Az orvosok ezek-
ben az esetekben elényben részesitik a kiildonb6z6 gyogyszermentes kezelési mo-
dokat, hogy javitsak betegeik alvasat. Mindennek megfeleléen az American Coll-
ege of Physicians nem gyoégyszert javasol az almatlansag kezelésére elsévonalbeli
terapiaként. ,A kutatas kovetkezd lépéseként meg kell vizsgalni a kiilénbozé
mindfulness-terapiak hatékonysagat az életcél meghatarozasaban, s igy az alvas ja-
vitasaban” - tette hozza Arlener Turner, az egyetem munkatarsa.

40 MINDENNAPI PSZICHOLOGIA - 2017/4. SZAM

FEJLGDESBEN

A MOZGAS SZEREPE AZ ERTELMI| FEJLODESBEN

Mit tud

a kisbab

Minden sziil6é aggdédva figyeli
ujsziilottje elsé mozdulatait,
majd a csepered6 baba
mozgasanak fejlodését: vajon
tudja-e, amit az adott idészakban
tudnia kell? Az utébbi években tobb
kutatas osszefiiggést talalt a mozgas
és az idegrendszer fejlodése kozott - rovid
osszefoglalénkban ismertetjilik a mozgasfejlédés
szakaszait, ezzel segitve a sziiloknek abban,
mikor mire kell fokozott figyelmet forditaniuk,
hogy az idében torténd korrekcidoval a késobbi
problémakat megeldézzék.

F. Foldi Rita
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PEDAGOGIAI-PSZICHOLOGIAI
KUTATASOK

A korai mozgasfejlédést és annak a gyermeki
fejlédésben betoltétt szerepét mar hosszu év-
tizedek 6ta a kutatasok népszerli témai kozott
talaljuk, és egyre ismertebbé valik a koztudat-
ban is.

A mozgas és kognitiv fejlédés osszefiiggéseinek
megallapitasaban a legismertebb J. Piaget kog-
nitiv fejl6déselmélete, mely szerint az egymast
kovet6 fejlodési szakaszok az idegrendszeri
éréshez és az egyéni kornyezeti aktivitashoz
kapcsolddnak. A ’80-as évek hazai pedagogiai-
pszicholdgiai kutatdsainak eredménye P. Ba-
logh Katalin Komplex Prevenciés Ovodai prog-
ramja, mely a mozgasfejlesztésnek kozponti
szerepet tulajdonit. Ennek hatasara indult el
szamos olyan vizsgalat és fejleszté eljaras ki-
dolgozasa, ami a tanulasi zavarok megel6zésé-
ben, illetve korrekcidjaban a mozgas szerepére
épit. Ehhez kapcsolddik, hogy az évodak peda-
gbgiai programjaban ma mar kiemelt szerepet
szannak a mozgasnak.

A késobbi vizsgalatok arra is ravilagitottak,
hogy a mozgasfejlodés mar a korai életsza-
kaszban jelzi az idegrendszeri érést. Ennek fi-
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gyelemmel kovetése lehetéséget ad arra, hogy
a kornyezeti hatasok pozitiv iranyban befolya-
soljak a fejlodést, ezaltal lehetévé valik az éret-
lenség miatti funkcié-elmaraddsok hatékony
megel6zése és korrekcidja.

Az els6 életév akaratlagos mozgasfejlédésének
tipikustdl vald eltérése az idegrendszer éret-
lenségére és/vagy karosodasara utal, valamint
a késobbi, iskolai magatartas- és tanulasi zava-
rok elbrejelz6je lehet. Természetesen ez nem
jelenti azt, hogy az egyes mozgasformak meg-
jelenése, ezek eltérései elére bejosoljak a ké-
s6bbi tanulasi nehézségeket, hiszen szamos té-
nyez6 — igy genetikai és kornyezeti hatdsok is
- egyiittesen befolydsolja a tanulasi képessé-
gek alakuldsat. Ugyanakkor a kutatasok alap-
jan ahhoz elég er6s az Osszefiiggés, hogy jelzé
értéket tulajdonitsunk ezeknek a sajatossagok-
nak (pl. az ADHDval kiizd6 gyerekek 57 sza-
zalékanal kimutathaté volt a tipikustdl eltér6
fejlédésmenet, és hasonldé aranyokat taldltak
a tanulasi zavarok elforduldsa esetén is). Eppen
ezért fontosnak tartjuk, hogy a kisgyermeket
nevel6 sziil6k képet kapjanak a tipikus szerve-
z0désrol, és arrdl, milyen tevékenységek segi-
tenek az eltérések felszamolasaban.

A TIPIKUS FEJLODESI MENET

Fejemelés « 1-1,5 hdnap

Torzs emelése hason fekvésben ¢ 1,5-4 hénap
Haton fekvésbél oldalra fordulas « 3-4 hénap
Csipé megemelése hason fekvésbél « 3,5-6 honap
Kidszas « 5-7 hénap

Maszas » 8-10 hénap

Ulés segitség nélkiil « 4,5-7,5 honap
Kapaszkodva allas s 8-10 honap

Egyediil allas » 9,5-13,5 hénap

Segitséggel jaras ¢ 11,5-13,5 honap

Onall jaras » 11,5-15 honap

Mint lathato, az egyes mozgasformak megjele-
nésének ideje eltéro lehet, a sorrend azonban fa-
junkra jellemz6, meghatarozott. A mozgasok fo-
kozatosan differencialédnak, az ujsziiléttkori
akaratlan, tombos nagymozgasok utan fokozato-
san a latas veszi at iranyitasukat, ez jatszik sze-
repet az 6ninditotta, célvezérelt mozgas kialaku-
lasaban. A fejl6dés soran egymads utan jelennek
meg a fent bemutatott mozgasformak, melyek ki-
valtasaban a genetikai program mellett a kornye-
zet — példaul egy vonzd Uj targy vagy guruld lab-
da - is egyre nagyobb szerepet jatszik.

FEJLGDESBEN

AZ ELSO HONAPOK

* Az els6 lathaté motoros teljesitmény a fej-
mozgas feletti uralom. Mar az els6 hénap vé-
ge felé lathaté a fej emelése, oldalra fordita-
sa. Ennek elmaradasa jelzésértéki lehet, mert
az izomténus-szabalyozas elmaradasat mu-
tatja (hypotonia).

A korai, 1-2 hénapos korban t6rténé megfor-
dulas a fokozott izomténusra (spaszticitasra)
utal6 tiinet. Ilyenkor érdemes szakemberhez
fordulni — csecsemé neuroldgia, korai fejlesz-
tés, vagy kifejezetten ilyen iranyu gyogytor-
na ajanlatos, pl. a Dévény Alapitvanynal. Eb-
ben a korai idészakban fontos megfigyelni,
hogy a karba vett csecsemoének milyen a tar-
tasa, a végtagok hajlitasa vagy a fejtartasa.
Az ,0lbe simulds” hidnya is figyelemfelhi-
vo tiinet, ami altalaban a végtagok vagy a fej
hatrafeszitése miatt fordulhat el6

A harmadik hénap koriil a targy felé nyulas
a targyakkal valé manipulacié els6 allomasa.
A kezdetben még bizonytalan szem- és kéz-
mozgasok a gyakorlas révén egyre Gsszeren-
dezettebbé, biztosabba valnak. Ezeket a ko-
rai mozgasokat mindig a siker 6rome kiséri,
ami tovabbi motivaciét ad a ,,gyakorlashoz”.
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Ilyenkor olyan egyszer( jatékokkal segithet-
jik a fejlédést, mint példaul a , kérem-koszo-
noém” jaték (a targy elengedése ugyanis nehe-
zebb, mint a megragadasa). Jelzésértékd lehet
a targyra iranyuld figyelem hidnya, példaul
ha a baba nem figyel az 0j jatékra.

Tovabbi fontos allomds a szocialis kapcsola-
tokban is szerepet jatszo szemkontaktus, il-
letve a szocialis mosoly megjelenése. A cse-
csemo és gondozodja kozotti szerepceserélgetés
az els6 valédi kommunikaciés aktus (szak-
nyelven: els6dleges interszubjektivitas).
Ebben az id6szakban a baba mar jatszik
a hangokkal. Ez a nyelvi fejlodés kezdete, els6
megnyilvanulasa, amely azért is fontos, mert
a baba lathat6é 6rommel gyakorolja ezt az Uj
képességét. Ha azonban néhany hét alatt el-
sziirkiil vagy megszlnik a hangokkal val6 ja-
ték, az hallasi problémakra utal, ezért ajan-
lott szakember felkeresése.

FELEVES KOR KORUL

» A kdrnyezetben talalhat6 izgalmas targyak el-
érését a helyvaltoztaté mozgasok koziil elso-
ként a kuszas segiti, amely hason fekvésben
az ellentétes kar- és labmozgasok révén biz-
tositja a haladast. Ehhez persze az is sziiksé-
ges, hogy a baba ne csak Glben legyen és ne
csak hanyatt fekvésben, valamint az, hogy le-
gyen megfelel6 tér a mozgashoz. Természete-
sen az a hivé inger is fontos, amiért érdemes
»dolgoznia” - ehhez pedig olykor le kell men-
niink a baba szemmagassagaba, mert a moz-
gas a sziiloknek sem art. A kiszas megjelené-
se nemcsak id6ben mutat eltérést a babaknal,
hanem a végrehajtasban is. Erdemes viszont
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figyelni arra, hogy mtkodnek-e az ellenté-
tes kar- és labmozgasok. Gyakran el6fordul,
hogy a kicsi csak a kezeit nyujtja valtva elore,
de a labak valtott felhdzasa és nyujtasa elma-
rad, vagy csak az egyik oldalon jelennek meg
a mozgasok. Ilyenkor segithetiink tev6legesen
is, példaul a két boka megfogasaval és a klszas
mozdulatainak megfelelé valtott mozgatasa-
val. Az is hasznos, ha érdekes targyat muta-
tunk neki, vagy labdat guritunk olyan tavol-
sagban, hogy azt kdszva érje el. Hallottam egy
anyukatdl, hogy az apuka sorkatonai tapaszta-
latait hasznaltak fel a kiiszas demonstralasara.
A mozgasos akciok, a targyak elérése, meg-
ragadasa, vagy helyvaltoztatd mozgas (ku-
szas, kés6bb maszas) révén térténo birtoklasa
segiti az adott helyzethez igazodé mozgés-
valaszok megszilardulasat, annak minden
Osszetevéjével egyiitt. A mozgasok egyes
részmozzanatai, a bekovetkezett kornyeze-
ti valtozas tehat nemcsak a mozgasok pon-
tossagara, hanem az észlelési folyamatok -
a latas, a hallas, a tapintas, az izomérzékelés,
az egyensuly és a sajat test érzékelésének -
fejlédésére is hatassal van.

Ennek soran fejlédik az észlelési folyamatok
integracidéja, ami mar a magasabb kognitiv
mikodésben — mint a beszéd, a szimbolikus
jaték vagy éppen a testséma alakuldsa — is
szerepet jatszik. (A tanulasi zavarok hatte-
rében kifejezetten ezeknek a primer észlelési
folyamatoknak, illetve ezek integracidjanak
a hianyossagat allapitottak meg.)

NE SIETTESSUK!

A mozgdasfejl6dést nem érdemes siettetni, de
segiteni lehet olyan mozgasos jatékok kez-
deményezésével, ami az emlitett természe-
tes mozgasokat tartalmazza, tdmogatva ezzel
az idegrendszeri érést és az idegi kapcsolatok
alakuldsat. Persze nem kell bonyolult moz-
gasfejleszt6 feladatokra gondolni, hiszen
a ,,hocogtetok”, kiolvasok, ritmusos mondokak
nemcsak az 6vodai nevelésben, hanem a csa-
ladi életben is szerepet jatszanak. Kiilonosen
hasznosak a szenzoros integraci6 alakuldsaban
a labdas jatékok, a labda guritadsa, dobasa.

Az egyre stabilabb mozgasvégrehajtasban
a helyvaltoztaté mozgasok mellett szerepet
jatszik az egyensulyi rendszer fejlédése is,
amely fontos mutatéja a kozponti idegrend-
szeri folyamatok érésének, s amely igen jol fej-
lesztheté a mar emlitett hocogtetokkel, lova-
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goltatokkal, ringatékkal. A picik kifejezetten
élvezik ezeket az egyszer( jatékokat, s6t a ké-
sébbiekben aktivan keresik is azokat a helyze-
teket, amelyekben lehet6ség van az egyensulyi
ingerlésre (ilyenek a porgések, forgdsok, guru-
lasok, atforduldasok). A mozgas és az észlelé-
si folyamatok elengedhetetlenek a sajat testen
valo tdjékozodasban, a testrészek megismeré-
sében is. Remek moka a kicsik szamara az 61t6-
z6-vetk6zo jaték (ami persze a sziilok szamara
nem mindig tlnik j6 szérakozdsnak). Latjuk —
elsésorban a nydri id6szakban —, hogy milyen
hatékonyan gyakoroljdk a ruhadaraboktél va-
16 megszabadulast, kiilonos tekintettel a zok-
nikra. Ha elegendé id6 all rendelkezésre, akkor
az Oltozkodés jo6 moka lehet, kbzben érdemes
megnevezni a kisgyermek testrészeit: a kezét,
labat, pocakjat, okos fejét. Az olvasas, iras elsa-
jatitasaban is nehézséget okoz a testséma ala-
kulasanak elmaradasa vagy kialakulatlansaga,
6 éves korra érdemes tehat mar az életkorhoz
igazitva el6segiteni a fejl6dését.

[ |
-

ATl

l

A MOZGAS SZEREPE
AZ ENKEP ALAKULASABAN

A mozgasfejlodés révén megjelend egyre Gssze-
tettebb mozgasok, a kdrnyezeti aktivitas az én-
kép alakulasaban is fontos szerepet toltenek be:
az eredményes akciok elégedettség-érzést val-
tanak ki. A sikeresség természetesen a gyermek
szempontjabdl értend6 — nem biztos, hogy a kor-
nyezet is Oriil, ha meg tudja kaparintani a vagyott
targyat. Akcioit a szocidlis kornyezet is mindsi-
ti, akar gesztusokkal, mimikaval, akar verbali-
san. A gyermek szempontjabdl eredményes — és
a kornyezetbo6l pozitiv, taimogaté reakciot kivaltd
— cselekvések jelentésen hozzajarulnak a pozitiv
énkép kialakulasahoz, és segitik az 6nallésag el-
érését. A mozgas és az egyszeri mozgasos jaté-
kok tehat fontos szerepet toltenek be a kdrnyezet
megismerésében, a kognitiv funkciok fejlédésé-
ben, a szocialis kapcsolatok és az énkép alakula-
sdban. A kozos mozgasos tevékenységek, jatékok
tartalmassa teszik az egyiitt toltott idét — és még
a sziil6knek is aktiv kikapcsolddast kinalnak.
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Lengéscsillapiténak tartja magat. A munka-
jaban lecsapddnak a tarsadalmi fesziiltségek,
a generacios kiilonbségek, a csaladi dramak, és
mikdzben ezeket kezeli, még az iizletnek is 1étre
kell jonnie. Kéval Tamas ingatlantanacsaddval
beszélgettem, akinek legels6 kérése az volt,
hogy semmiféleképpen ne ingatlankodzvetito-
ként mutassam be.

Miért ilyen hangstilyos a kiilonbség ingatlankoz-
vetité és ingatlantandcsado kozott?

Mert az ingatlankdzvetité megnevezés pont
azokra a rossz sztereotipidkra iranyitja ra a fi-
gyelmet, amit egy Uj mindségi elvekkel dolgozd
ingatlanos prébal megcafolni. Az ingatlankoz-
vetit6t egy dorzsolt, seftes embernek képzeljiik,
akiacsillagokatislehazudja, csakhogyalegrosz-
szabb lakast is rank s6zza. Az ingatlantanacsadé
pedig a valddi igények felmérése utan tanacso-
kat ad, segit, informal, és nem lakasokat tukmal
a vevokre, hanem az egész tizletkotési folyamat
kozben tamogatéként mellettiik all. En azt re-
mélem, hogy ilyen tudok lenni, s6t, a j6 ingat-
lanostol ezt varom el. Mdsodsorban a kozvetité
sz6 nem is fedi le azt, amit csindlunk. En nem
kozvetitek, nem telefonszamokat tovabbitok
egyik embertdl a masiknak, hanem érzelmi dol-
gokat probalok 6sszehangolni a raciéval.

A racionalitdst értem, hiszen egy addsvételrdl be-
széliink, de hol jonnek a képbe az érzelmek?

Az eladéi oldalon. Tobbnyire. Azt tudni kell,
hogy jelenleg befektet6i piacot éliink — értem
ezen, hogy a vevOk nem otthonként, hanem
pénziigyi termékként tekintenek az ingatlanok-
ra. A vevé — ahogy mondta is — Gsszegeket lat,
befektetési lehet6séget, az eladd viszont az el-
adando lakasban benne latja a boldog gyerek-
korat, megjelennek a sziileihez fliz6d6 emlékei,
vagy csak a nosztalgia arrdl az idérol, amikor
megvette a lakast. Es azt gondolja, hogy mind-
ez emeli a vételarat. Jellemzd, hogy ha egy el-
adé manipulalni akar, akkor az érzelmeir6l kezd
beszélni, az emlékeirol, a lakas vagy a kornyék
szellemiségérol. Ez a vevot egy cseppet sem ér-
dekli. A vevé szamokat lat, 6sszegeket és négy-
zetmétereket, és ha manipulalni akar, akkor
a fizetési konstrukciéval eréskodik. Egy sikeres
iizletkotéshez ezt a két kiilonboz6 szemléletet
kell 6sszehangolni. Rosszabb esetben, ha mond-
juk két dominans személyiségrol van sz6, beme-
revednek az allaspontok, és se té, se tova, holott
mindkettejiik érdeke az adasvétel.

Es On mit csindl a két tiiz kozott?

Van egy tizbdl tizszer bevalo receptem, ami va-
l6jaban nagyon egyszeri: szerepcserére kérem
a feleket. Leiilok veliik kiilon-kiilon, és elkezd-
jlik megbeszélni, vajon mi jarhat a masik ember
fejében, hogyan gondolkodhat, és hogy hogyan
érinti 6t az, ahogy az éppen velem szemben iil6
fél viselkedik. Teszem azt, sért6dés van — gyak-
ran megtorténik. Az eladdk példaul sokszor sér-
tésnek veszik, hogy a ma-

sik fél nem értékeli az arba

belekalkulalt boldog gye- ] 6" egy komor
tizletember,

hogy személyesen Ont és m(.).gatte Ott

rekkort. Ilyenkor csak
annyit kérdezek: ,Biztos,

akarta megsérteni ezzel?”

Vagy ha elfajultak a dol- egy n(’),.

gok: ,On nem lenne ide-

ges, ha meg szeretne venni A n6 dant, a fél‘ﬁ

egy lakast, és az eladd na-

pokra eltinne, és semmi- Csak megel‘ 65 l,ti

lyen formdban nem véla-

szolna Onnek?” ,]Ja, de, de, hat igen” — hangzik
ilyenkor a valasz, és maris Ujra sinen vagyunk.
Csak annyit szoktam kérni, hogy tiszteljiik meg
a masikat, és ne ellenségként, hanem iizleti
partnerként kezeljiik, akinek szintén megvan-
nak a nagyon érthet6, emberi szempontjai.

Mennyire jellemz6, hogy nem is a két oldal kozott,
hanem pusztdn az eladéi oldalon vagy a vevéi ol-
dalon tdmad vita?

Rengetegszer van ilyen, és ez mar nehezebb
eset, mint az elébbiek. Ilyenkor mélyebbre kell
asni az emberi l1élekben, vagy egy-egy csalad
torténetében. Meghallgatok a felekt6l az 6s-
torténetig visszamendleg mindent, de tulaj-
donképpen ez nekem nagyon hasznos, hiszen
tampontokat ad a tovabbi targyaldsokhoz.
Megtudom, kinek mi a fontos, mit akar elérni,
milyen fajdalmai vannak, és ezek alapjan mar
fel lehet vazolni a j6 megoldast. Nyilvan a va-
16félben 1évok a legnehezebbek, hiszen a leg-
nagyobb vagyontargyon kell osztozkodni, és
van, hogy sz6ba sem é4llnak egymadssal. Ha mar
nagyon megy a jatszmazas meg a gyulolko-
dés, én be szoktam dobni, hogy: ,Nézze! Most
ez egy jo lehet6ség, ragadjuk meg! Ha tdl va-
gyunk ezen az addsvételen, anndl kevesebb ko-
z0s ligye marad a férjével/feleségével!” Tobb-
nyire mukodik. De szintén nehéz a helyzet, ha
a sziil6, plane, ha a nagysziilé akar els6 lakast
vasarolni a gyereknek. Na, itt rank szakadnak
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a generacios kiilonbségbd6l ad6dé problémak.
A gyerek bulinegyedet akar, az 6s6k megbiz-
hat6 kornyéket, a gyerek trendit, az idésebbek
klasszikusat. Ilyenkor egyébként a sziil6knél
az elony, akik mar nagyon sokat lattak-tapasz-
taltak, és inkabb a fiataloknak prébalom elma-
gyarazni, hogy ne akarjanak 100 négyzetméter
almot megvaldsitani 30 négyzetméteren, mert
az nem fog sikeriilni. Lesz egyszer nagyobb la-
kasuk is, az élet mar csak ilyen, ne aggddjanak.

Boldog hdzaspdrok nem is mennek élre lakdsvé-
telkor?
Ha sajat célra vasarolnak, nem. Az, hogy egyiitt
fognak lakni abban a lakasban, gyorsan elsi-
mitja a fesziiltségeket. Ha viszont befektetésrol
van sz0, az mas kérdés. Ott mar eldkeriil,
hogy ki hogy banik a pénzzel, ki az, aki
céltudatosabb, el6relatobb, kinek mi-
lyen elképzelései vannak altalaban
az életr6l. De végiil — egy-két ki-
vételtdl eltekintve — azt kell, hogy
mondjam, mindig a né dént! Erde-
kes, hogy a nék érzelmesebb hoz-
zaallasa letarolja a férfiak racionalis
elképzeléseit. Ha egyediili férfi vasar-
16 érkezik, akkor is mindig hoz magéaval
egy not, akinek egyértelmiien befolyaso-
16 a véleménye. Jon egy komor {izletember, és
mogotte ott egy né. A n6 dont, a férfi csak meg-
erésiti.

Ha mdr szoba keriilt a befektetés: mennyit vdlto-
zott a helyzet a gazdasdgi vdlsdg ota? Okosab-
bak, ovatosabbak lettiink?

Jaj, nem, s6t! Most ott tartunk, hogy az insé-
ges idok utan ujra lehet hitelt felvenni, és ez
megmamorosit egy csomé embert, akik megint
20 évre elbre elkezdenek koltekezni. Rdadasul
a jegybanki alapkamat alacsony, mindenki in-
gatlanba fektetné a megtakaritott pénzecské-
jét, ez pedig irredlis elvarasokat sziil. Az em-
berek tobbsége a kis pénzébo6l nagyot akar
szakitani, és mohén raveti magat még a leg-
rosszabb lehetéségekre is. Ha pedig felhivom
a figyelmiiket a kockdzatokra, tdimadasnak ve-
szik, ingatlanos ravaszkodasnak. Ok utdnanéz-
tek az interneten, ne akarjam megvezetni 6ket.
Olyan ez, mint ahogy mostanaban mindenki
diagnosztizalja magat az internet segitségével
otthon, majd elmegy az orvoshoz, és ha az or-
vos mast mond ahhoz képest, amit a neten ol-
vasott, akkor az orvossal van a baj...
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Mi az, amit a munkdjdn keresztiil ldt még a ma-
gyar tdrsadalom jelenlegi helyzetébdl?

Egy rettent6 szomoru dolgot. Ha az els6 beszél-
getések alatt kideriil a két félrél, hogy a masik
politikai oldalon allnak, kalap-kabat, mar all
is fel az egyikiik, és annyi az iizletnek. Ebben
az esetben nincs érv, nincs tanacsadéi okossag,
ami segitene.

Azt egyébként mibdl lehet sejteni, hogy valakibdl
komoly iigyfél lesz-e, vagy sem?

Szamomra nagyon arulkodé példaul, hogy
pontosan érkezik-e az els6 megbeszélésekre,
és hogy hogy van feloltozve. Egy szal rovid-
gatyaban ritkan lehet komolyan adasvételrol
targyalni — aki igy érkezik, az csak tesztelge-
ti a piacot. Arulkodé mondat az ,Ingatlant ke-
resek Budapesten és kornyékén”. Ez azt jelenti,
hogy maga sem tudja, mit keres. De a kedven-
cem az, mikor arra a kérdésre, hogy ,,Milyen ér-
tékhatarig keressiink?” azt a valaszt kapom,
hogy ,,Nem pénz kérdése!”. Ugyan mar, minden
pénz kérdése! Ha valaki jomaédu, akkor azért fi-
gyel a pénzre, ha kevésbé tehetds, akkor meg
azért. A ,Nem pénz kérdése!” valasz azt mu-
tatja, hogy semmiféle valddi szandék nincs
az ligyfél mogott, és ilyenkor jobb elengedni
egymast.

De nem éli meg kudarcnak, ha nem sikeriil elindi-
tani a folyamatot?

Most mar nem. Kezdéként a falat kapartam,
amikor példaul valaki az istennek nem akar-
ta megvenni a lakdst, amit ajanlottam, pedig
én lattam, hogy tokéletes lenne neki. Utottem
a vasat, amig lehetett, és 6riasi bukasnak él-
tem meg, ha végiil hidba magyardztam, hidba
er6skodtem. Azt gondoltam, velem van a baj.
Ma mar nem hiszem, de ezt az elengedést ké-
kemény dolog volt megtanulni. Nehéz volt
megérteni, hogy nem donthetek méasok helyett
- én csak tanacsot adhatok, amit vagy megfo-
gadnak, vagy nem. Lehet, hogy az altalam leg-
jobbnak vélt megoldds més szdmara mégsem
a legjobb, és mindenkit hagyni kell, hogy a sa-
jat modjan éljen a lehetéségeivel. Ugyanakkor
ez a tudas, amire a szakméam tanitott meg, sok
mas élethelyzetben is megsegitett mar. Ezért is
mondom, hogy ez nem ingatlankdzvetités, ha-
nem valddi, embert prébalé szakma.

HIREK

NOVELI A GYEREKEK
1Q-JAT, HA FOGLALKOZIK
VELUK AZ APJUK

Ujdonsiilt apukaknak fontos tudniuk, hogy a
gyermekiikkel toltott id6 befolyassal lehet a ki-
csik mentalis fejlddésére. Az Imperial College
London Orvosi Karanak kutatoi 128 apat kisértek
figyelemmel gyermekiik haromhdnapos koratol
kétéves koraig, és megallapitottak, hogy sok-
kal jobban teljesitettek a gondolkodast igényld
teszteken azok, akikkel az apjuk az elsé néhany
hénap soran sokat jatszott, és egyéb modon is
részt vett az életiikben. Amint arrél az Infant
Mental Health Journal cimd lapban dsszefoglalt
kutatast vezet6 Paul Ramchandani professzor
beszamolt, a vizsgalat egyértelmien kimutatta,
milyen fontos az apak szerepe mar a gyermekek
elsé néhany honapjaban, és a télik kapott pozi-
tiv érzelmeknek és a torddé gondoskodasnak ké-
s6bb mennyi pozitiv hozadéka lesz.

A SZULO HOZZAALLASATOL
FUGG, MENNYIRE
HISZTIS A GYEREK

A legtobb sziilé egyetért abban, hogy a gyerekek rengeteg
kihivast jelenthetnek: hisztirohamok, kitorések, valoga-

tos étkezés, alvasproblémak nehezithetik a csalad életét.
Az, ahogyan a sziil6k ezekhez a kihivasokhoz viszonyulnak,
nagyban befolyasolja a gyerek fizikai, pszicholdgiai és emo-
cionalis fejlédését. Elképzelhetd azonban, hogy egy olyan
egyszer(i dolog, mint az élethez valo pozitiv hozzaallas,
megoldja a sziil6i dilemmakat? A Frontiers in Psychology ci-
mii szaklapban publikalt anyag szerint legnagyobb mérték-
ben a sziil6i attit(id befolyasolja a gyerek viselkedését. Ha
a szlil6 valtoztat a hozzaallasan, a problémas gyerekek vi-
selkedése is megvaltozik. A szakemberek tobb mint 10 ezer
Ovodas gyerek és sziileik attitiidjét vizsgaltak a kutatas ke-
retében. ,Megfigyeltiik, hogy ha a sziilé mar a gyerek sziile-
tése el6tt Uigy érzi, hogy az 6 kezében van az iranyitas sajat
életét illetden, akkor a gyerek lényegesen kevesebb visel-
kedésproblémaval kiizd a késébbiekben. Ezzel szemben, ha
a sziil6 ugy gondolja, hogy életét kiilsé tényezok iranyitjak
és 6 maga tehetetlen, a gyerek is tobbféle viselkedésproblé-
maval neheziti majd meg csaladja életét” - fogalmaz a ku-
tatast vezet6 Jean Golding professzor, a University of Bristol
munkatarsa.
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A NYELVFEJLODES
A MEHBEN KEZDODIK

Korabbi vizsgalatok kimutattak, hogy az ember nyelvi fejlédé-

se mar par naposan elindul, egy ujszuldtt ugyanis néhany nappal
szlletése utan kiildnbséget tud tenni a kiilbnbdz6 nyelvek rit-
musa kdzott. A Kansas Egyetem Orvosi Kézpontjanak szakembe-
rei arra voltak kivancsiak, vajon nem lehetséges-e, hogy valdja-
ban ennél is korabban kialakul ez a képességink? A NeuroReport cim
lapban ismertetett kutatas soran Utako Minai €s munkatarsai 24,
nyolcadik hénapos terhes nét vizsgaltak meg magnetokardiogram
(MCG) segitségével, ami az ultrahangnal sokkal érzékenyebben ké-
pes érzékelni a magzat szivverésében bekdvetkezé valtozasokat.
A pocaklakékhoz angolul, illetve japanul beszéltek, és a vizsgalat
kimutatta, hogy a magzati szivhang megvaltozott, amikor az isme-
retlen ritmusu japant hallottak, mig az ismerés angol nyelv meg-
szo6lalasakor a szivritmus valtozatlan maradt. Mindez egyértelmu-
en alatamasztja, hogy mar a magzat is kilénbséget tud tenni az
egyes nyelvek kdzdtt, ami a nyelvkutatas terén igen fontos fejle-
meénynek tekinthetd.

Abefelé
sugdrzé eré

Rendelje meg lapunkat!
Latogassa meg weholdalunkat, iratkozzon fel ingyenes Hirleveliinkre!
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FREUD
BETEGSEG-
ELONY-FOGALMA
A HETKOZNAPOKBAN
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Egy hete otthon ldbadozik iskoldskort cseme-
ténk. Betegszabadsaga utolsd napjan pechjére
az e-napléban rogzitik a matekdolgozat ered-
ményét. A lurké hasfajdsa a rossz jegy miat-
ti atyai dorgedelmek utan szinte azonnal eré-
sodni kezd, kozérzete romlik. Ekkor persze
megvaltozik a sziil6i hangvétel is, 4jbdl a gon-
doskodo, gyermekét apolo sziiloszerep Keriil
el6térbe. Ha rovid idore is, de a feledés homa-
lydba meriil a kettes dolgozat...

Hogyan valik el6nnyé a baj?

Az 1900-as években Sigmund Freud vetette pa-
pirra a betegségel6ny fogalmat, s az évek soran
a fogalomhaszndlat kiegésziilt. Természete-
sen nem arrdél van szo, hogy j6 dolog betegnek
lenni. Sokkal inkabb azokrol a kellemetlen ko-
riillmények mellett felszinre hozhaté elényok-
r6l, melyeket a beteg sajat hasznara fordit-

gség el

hat. Eszerint 1étezik els6dleges, masodlagos, s
a legujabb terminoldgia szerint harmadlagos
betegségelony is.

» ElsGdleges, ha pszichés konfliktusaink és ter-
heink helyett testi bajaink tornek eld, ezaltal
gondolatainkat eltereljiink a lelket 6rl6 problé-
makrol. Felmegy a lazunk és megbetegsziink,
s a lelkiinkre nehezed6 mentalis teher helyett
romlé allapotunkra és a gyogyulasra kell kon-
centralnunk.

» Masodlagos a betegségelony példaul akkor,
amikor a szorongo, de iskolai versmondasra ko-
telez6en kivalasztott nebul6 rosszulléte miatt
mégsem tud részt venni az iskolai tinnepségen.
S az is ide sorolhatd, ha egy munkatars beteg-
sége okan mentesiil bizonyos lejar6 hataridej
feladatok elvégzése aldl: munkahelyi felettese
biztositja feladatai atcsoportositasarol, s nem
a ra varo feladat el nem végzését kéri rajta sza-
mon, hanem egyiittérzéen miel6bbi jobbulast
kivan neki.

» A harmadlagos betegségelonyre leggyakrab-
ban a csalddorvosi rendelében talalunk gazdag
példaanyagot — a kalapaccsal kormére raiité
lakatos nem tud munkaba allni hetekig, ,tap-
pénzre iratja magat”, ha példaul otthon, a haz
koriil is akad munkaja.

A minket koriilvevé vilag szamtalan példa-
val szolgal, hiszen meglehet6sen gyakori je-
lenségrél van sz6. Mar akar kisgyermekkor-
ban is felfedezhetjiik, hogy a csalad legifjabbjai
is képesek ,tiineteket produkalni”, ha azt ér-
zik, sziileik kozott konfliktus tamadt, veszek-
szenek. Hiszen melyik sziil6par folytatna a vi-
tat, ha a gyermekiiknek hanyingere van vagy
faj a hasa, feje?! Iskolaskorunkbodl sokan em-
lékszilink arra, hogy a matekdolgozat regge-
lén mennyivel gyakoribb az émelygés és hasi
diszkomfort érzése, mint egy napsiitéses hét-
végi reggelen.

ONyos

A munka vilagaban sem kell sokaig kutatnunk
a példakért:
« Balint a legnagyobb lelkesedéssel segitene at-
rendezni az éttermet az év végi bulihoz - ha
a csigolyai nem lennének 6sszecsuszva. Igy vi-
szont nem akar 1ab alatt lenni, haza is megy, s
kés6bb, a munka végeztével visszajon. Kollégai
pedig sajnaljak, hiszen egész nap olyan sokat
panaszkodott a hatfajasara.
» Anna sem azért munkanélkiili huzamosabb
ideje, mert konnyebb napi nyolc-kilenc oras
munkarend helyett a jaradék 6sszegébol és heti
egy nap alkalmi munkabdl megélnie. Minden-
nek a hatfajasa all a hatterében. Csak olyan
munkahely felel(ne) meg szamara, ahol nem
kell sokat iilnie és 4llnia. Allitdsa szerint bar
folyamatosan bongészi a hirdetéseket, mind-
egyikben talal valamit, amire az egészségi alla-
pota miatt inkdbb nem is jelentkezik. Akar dol-
gozni heti 40 6raban, de a kériilmények sajnos
ezt nem teszik lehet6vé...
e Mas helyzetekben is felismerhetjiik a beteg-
ségelonyt — vagy az alkalmazasara tett kisérle-
tet. Példanak okaért hamar hire megy a nyelv-
vizsgdzok kozott, hogy a begipszelt kézzel
érkezot a vizsga szabad beszélgetése soran nem
tételhtizassal nyaggatjak, hanem sériilése, bal-
esete fel6l érdekl6dnek. A rutinos vizsgazo pe-
dig alaposan felkésziil ezekbdl az igényes és
grammatikailag jol formalt valaszokbol-szo-
fordulatokbol. Kevéssé éri meglepetés, igy
pontszama magasabb lesz.

Mint lattuk, a minket koriilvevo vilagbdl szo-
cializacionk hajnalatol kapunk visszaigazolast
arra vonatkozodan, hogy aki beteg, afelé a tarsa-
dalom tamogaté gesztusai iranyulnak. S persze
annak is tanti lehetiink, hogy ezt az Gssztarsa-
dalmi ,védéerny6t” sokan manipulativ céllal,
szinte készségszinten alkalmazzak hétkdznap-
jaik soran.

Dr. Zelena
Andras
PhD

adjunktus,
Budapesti
Gazdasdgi
Egyetem,
Tdrsadalom-
tudomdnyi
Intézet



ONISMERET

A CIKK MEGJELENESET A KINDER BUENO TAMOGATTA

ONISMERET

Miinchhausen baré csodalatos kalandjainak
sordban akad egy gyongyszem, amikor is on-
magat sajat hajanal fogva htizza ki a fenyeget6
mocsarbdl. Vajon képesek lehetiink-e ugyan-
erre, amikor a mi életiink ,,mocsarba keriil”?
Vagyis 6ner6bdl ki tudunk-e emelkedni a min-
ket vissza-visszahtzé er6k rabsagabol?

A lélek sajatos titkainak logikaja
ad némi kapaszkodét mindehhez.
A pozitiv mementé technika pont

ozitiv
memento

err6l szo6l — hasznalata azonban eltokéltséget és erofe-
szitést igényel.

AMIKOR CSUCSON VAGYUNK...

Majd kicsattanunk a jokedvtol, az 6romtél, ugy érez-
ziik, végre révbe értiink és ez a nap, hénap vagy év
elhozta oly sokaig dédelgetett vagyaink beteljesiilé-
sét. Ekkor még csak nem is sejtjiik — s ha emlékeztet
is ra valaki, hisz minden elmulik, még a gondolatot
is elhessegetjiik -, hogy a szinfalak moégott egy Gjabb

életciklus varja bekoszontét. A ,rév” hamarosan
megsziirkiil, a siker pompas szinei valahogy kifakul-
nak és vagy igy, vagy agy, a hétkdoznapok sziirkesé-
ge elkeriilhetetleniil feliiti majd fejét. Ordommamo-
runkban ez természetesen nem jut eszlinkbe, miért
is jutna!? Elvégre most sikerittasan bizton reméljiik,
hogy ez mar 6rok, ez megmarad, ez a miénk, s nem
kell tobbé Gjra meg Gjra gyotrédniink, eleget szen-
vedtiink mar eleddig. A valdsag azonban kisvartat-
va kegyetleniil racafol romantikusan szép vagyako-
zasunkra — mi pedig kétségbeesetten amulunk, hogy
jott el Gjra a régi pokol?

Tehetiink azonban mast: mindig van madsik Ut, min-
dig lehet masként cselekedni, mint korabban, s épp-
igy egy negativ ciklus is megtorhet6. Ehhez kinal
egy eszkozt, ha érzés- és gondolatvilagunkrél po-
zitilv mementét készitiink, amikor igazan jo passz-
ban vagyunk. Ez egyfajta keresztmetszeti kép aktu-
alis helyzetiinkrol. Nincs titok, nincs triikk, csupan
annak rogzitése, hogy épp miként szemléljik kor-
nyezetiinket, mit gondolunk a szamunkra fontos
személyekrol, hogyan latjuk 6nmagunkat — s 0sz-
szességében mit érziink mindezekkel kapcsolatban.
Az élet olyan pillanatai ezek, amit egy egyiptomi
sirfelirat igy fejezett ki: ,,El6tlinnek neked az ég ta-
maszai, s meglatod a titkokat, melyek ott vannak.”
Tiszta mindségek, amiket megélésiikkor igazsagnak
neveziink, s amikhez az az érzés tarsul: egyszertien
jo élni. 10-20 percig tarto kiilénleges csodak, melyek
apro ,kivonatat” kivanjuk megmenteni magunknak
késébbi nehéz élethelyzeteinkre.

LEJTMENETBEN...

Ha ugyanis egy nap ujra lejtmenetben vagy a godor
aljan talaljuk magunkat, akkor - tegyiik sziviink-
re a keziinket — johet barki okos tanacsokkal, bolcs
idézetekkel, magvas gondolatokkal, remek kiadva-
nyokkal, valahogy mégsem hisziink neki. Amikor
mindent athat a nyilall6 fajdalom, a gyasz fekete ho-
malya vagy a sikertelenség kudarcos kétyagossaga s
a krizis besz{kiilt allapota drra lesz rajtunk, egysze-
rien nem hissziik el, hogy a jové és a sorsunk lehet
még Gjra szép, érezhetjiik még magunk boldogsagtol
mamorosnak.

Ekkor lehet életmenté sajat pozitiv mementénk. Mert
nem massal kell perlekedniink, csakis onmagunkkal.
A sajat véleményiinkkel. A g6dor aljan — afféle palack-
postaként — felpattintjuk a hegycsidcson megirt par so-

ros lizenetiinket. Ez a néhany gondolat, melyeket 6n-
magadnak irsz, egy éltetd esszencia. Ha mas mondana
ugyanezeket, nem hinnéd el, de ha mi {izenlink 6nma-
gunknak, néha a bord kédén képes athatolni a korab-
ban atélt csticsélmény szavakba zart dertje.
Legkozelebb tehat, kedves Olvasom, mikor azon ka-
pod magad, hogy madarat lehet veled fogatni, annyi-
ra szarnyalsz, ragadj egy tollat, egy cetlit és kezdd le-
irni, amit és ahogy abban az emelkedett pillanatban
érzel és tapasztalsz. Aztan tedd be a fels6 fiokba, és ha
legkozelebb a tél sotét napjai melankolikus hangulat-
ba hoznak, merd kinyitni azt a fiékot, s szembesiilj 6n-
magad egy jobb verzidjanak gondolataival, érzéseivel.
Nem tudhatjuk elére, mikor jon el egy-egy ilyen 6rom-
allapot, amit régzithetiink — néha a villamoson zoty-
kolédve vagy egy napsiitéses teraszon kavét horpol-
ve, maskor pedig nehéz pillanatok utan apré 6rémokre
eszmélve.

Alljon itt példaként egy konkrét pozitiv memento, mely
nem olyan rég esett meg velem egy vasarnap reggelen.
A tapasztaltakat azonnal papirra vetettem. Valtoztatas
nélkiil, ekképp:

»Enyhe hidegben iilok a kisszobdban, 6lemben takaré, ke-
zemben egy konyv. Azt érzem, mindenem megvan, nincs
korldt, lehetdségeim végtelenek, nem kell mdr sietnem. O
még alszik. Béke van és harménia. Egyszertien jo élni. Ld-
tom az akaddlyokat, de csak apro jelzéfényeknek tiinnek —
a csapdahelyzet mdr nem opcid. Mindenre van idém, mert
tudom, valéjadban mennyire csepp az én életem a minden-
ségben. Mégis olyan érzés ont el, mint mikor a jotékony
fliszer az egész leves karakterét meg tudja vdltoztatni.
Egyszertien konnyed a leveg6vétel, belsémre nyugodt len-
diilet jellemz6. A fagyos pdra az ablakon, az iires kdvés-
csésze, a vasdrnap csendje mind biztonsdgot nyujtanak,
emlékeztetnek a csoddra: a dolgok vannak, léteznek, nem
csupdn koriilvesznek. Lehetsz biiszke, lehetsz szomort,
lehetsz diihos, iivolts vagy mosolyogj — ez mind Te vagy.
Vedd észre, milyen csoddk vesznek koriil. Gazdag vagy -
no nem a vagyon értelmében, hanem csak tgy, mert vagy.
Mindened megvan. Elsz, Iélegzel, nem iildoznek — egysze-
riien csak létezhetsz Uigy, ahogy Isten megteremtett.”

Limpér Imre - tréner, tandcsado
szakpszicholdgus

Kinder
bueno
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A HANGYAROL VAGY A TUCSOKROL Elofizetne
VEGYUNK PELDAT? a Mindennapi

o V4 o
Bizonyara mindenki ismeri EzOpusz meséjét, amelyben a tlicsok egész nya- PSZIChOlogla

ron csak muzsikal, mig a hangya szorgosan gyjtéget télire. Talan az elgbbi mag azinra?
életmod legtobbiink szamara vonzdobbnak és konnyebbnek tiinik, am egy

nemrégiben kozzétett kutatas szerint hosszu tavon a hangya stratégia-

ja a kifizet6d6bb. Susan Zhu, a UConn pszicholdgus kutatoja arrél szamolt

be, hogy bar az utdbbi megkozelités nehezebb és iddigényesebb, ez a fajta

stratégia - amit a kutatok maximalistanak neveznek, - mégis jobban meg-

éri. Maximalistanak azt nevezik, aki olyan dontéseket hoz, melyek szamara = T At P 2
és a tobbiek szamara is a legkedvezdbbek, vagyis maximalizalni igyekszik ; olog V l‘,‘g‘zlchﬂlﬂﬂ?
a pozitiv hatasokat, és az elképzelhet6 legjobb dontés meghozatalara to-
rekszik. Korabbi kutatasok kimutattak ugyan, hogy a maximalistak sokszor
kevésbé boldogok, tobbet stresszelnek és gyakran banjak meg korabbi don-
téseiket, a szakember szerint mégis tobb a pozitiv hozadéka ennek a meg-
kozelitésnek. A maximalistak ugyanis elére gondolkodnak, tudatosak, és a
kemény munkanak kdszonhetéen végul 6k jarnak jol A tiicsok hozzaallasa
ezzel szemben az, amit a szakemberek ,megelégedd” tipusnak neveznek -
vagyis olyannak, aki megelégszik az elég joval, a pillanatnak él, nem vagyik
feltétleniil a tokéletesre. Ez a tipus meghozza dontését, elégedett vele és
rogton tovabblép.

Természetesen a legtobb ember a két széls6ség kozott helyezkedik el,
amint az a kutatok altal végzett felmérésbél is kideriilt - ahogy az is, hogy
a maximalistak kifejezetten jovGorientaltan gondolkodtak, jobban tudtak

sporolni, és masok jovéjére is nagyobb figyelmet forditottak. Osszességé- Valasszon kedvezo Csomag G]Clnlatalnk kOZUl'
ben ugyanakkor a szakemberek szerint az lesz a legboldogabb, aki gondol Webaruhazunkban gyorsan egyszeruen megtehetl'

a jovére, mint a hangya, de élvezi a mat is, mint a tiicsok - vagyis érdemes

mindkét meseszereplérél példat venni. Figyelje akCiéinkat!
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,Ne drogozz, fiam, mert junkie-ként végzed
a hid alatt!”. ,Ha kiprobalod a fiivet, az egyenes
ut a kokainhoz és heroinhoz!” ,Ha mar valaszta-
nod kell, igyal inkabb!” Gyakran elhangzé intel-
mek ezek, melyek — til azon, hogy tarsadalmunk
pszichoaktiv szerekkel kapcsolatos ambivalens
viszonyulasat tiikrozik — lényegében széles kor-
ben elterjedt tévhiteken alapulnak. A hatékony
megel6zés azonban nem épithet efféle féligazsa-
gokra és moralizald tévhitekre. Jelen cikk els6d-
leges célja, hogy bemutassa és feloldja e gyako-
ri tévhiteket, s bepillantast nytjtson a modern
drogprevencio ttjaiba.

KROKODIL A MUFUVON

o Az egyik legtGbbszor felmeriil6 tévhit éppen
a szerhasznalat gyakorisagara, elterjedtségére
vonatkozik. Kiilontsen igaz ez a serdiil6k korosz-
talyara. Ha megkérdeziink egy tizenévest, véle-
ménye szerint a kortarsai hany szazaléka hasz-
nalt mar életében illegalis szert, sokszor kapjuk
azt a valaszt, hogy a tobbség mar bizonyosan ki-
probalt valamilyen tiltott drogot. Ha pedig a ser-
diil6 igy vélekedik, annak normaképzé hatasa
lehet: amennyiben gy hiszem, hogy a hozzam
hasonldk jelentés része rendelkezik droghasz-
nalati tapasztalattal, az legitimmé teheti az én
szerfogyasztasomat is. Ha nekik lehet, nekem
miért ne lehetne? Az igazsag ezzel szemben az,
hogy orszagos szinten a magyar tizenéveseknek
~mindossze” 15-20 szazaléka prébalt mar vala-
milyen illegélis szert (féként kannabiszt). Ko-
zel sem a tObbségrél beszéliink tehat, raadasul
ez a 15-20% tgynevezett életprevalencia érték,
amiben benne foglaltatik a miltban tortént, akar
csak egyszeri kiprobalas is.

» Az UGj pszichoaktiv szerek egyik legnépsze-
riibb tipusa a biofdi. Ez esetben maga az elne-
vezés is tévhitet generdl. Vannak ugyanis szer-
haszndlok, akik valéban azt gondoljak, hogy
a biofli tényleg bio, vagyis — a bioélelmiszerek
és a paleolit taplalkozas koraba tokéletesen be-
lesimulva — kevésbé artalmas, és ha tigy tetszik,
trendibb, mint a legtobb drog. Tekintve, hogy
szintetikus vegyiiletr6l beszéliink, amit tébb-
nyire fehér por formajaban arusitanak, és fi-
gyelembe véve, hogy a dohdnnyal vagy novényi
tormelékkel elkevert port sokszor még aceton-
nal is leftjjak, konnyen belathato, hogy a leg-
kevésbé sem névényi eredetd, féként nem ar-
talmatlan szerrdl van sz6. Nem véletlen, hogy
az elmult években egyre tobb addiktologus és

|
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toxikolégus szakember kezdett el mifiiként hi-
vatkozni e szertipusra.

» Gyakori jelenség — és egyuttal szamos pre-
venciés program hibdja is — az elrettentés ér-
dekében felhasznalt tilzd, sokszor minden tu-
domanyos bizonyitékot mell6z6 informaciok
atadasa. J6 példa erre a krokodil névre keresz-
telt Gj pszichoaktiv szer interneten valé megje-
lenése. A vilaghalon bongészve taldn az Olvasok
is talalkoztak olyan borzasztd képekkel, amik
azt sugalltak, hogy a krokodil nevi drog cson-
tig lemarja a haszna-
16 hasat. A krokodil
dezomorfin-szarmazék,
vagyis a heroinhoz és
rokonvegyiileteihez
hasonl6 szer. Az el-
rettent6 képeken lat-
hat6é gyulladasok és
fekélyek azonban
mas szerek injekci-
0s hasznalatatol is
kialakulhatnak, ra-
adasul a krokodil ha-
zankban egyaltalan
nem terjedt el. A kro-
kodilnak e meglehetésen hatasvadasz interne-
tes bemutatkozasa tehat sajnos elvonhatja a fi-
gyelmet a tobbi, hasonlé szer artalmairol.

» Ugyanez a helyzet a GHB (kozismertebb nevén
Gina) koriil kialakult, messze gy(ir(iz6 média-
visszhang esetében. Az elmult években renge-
teg hiradas foglalkozott a lanyok italaba csem-
pészett randi-droggal, ami eszméletvesztést,
emlékezetkiesést idézhet el6. A GHB valéban al-
kalmas arra, hogy er6sen szedativ médon has-
son, kiszolgaltatott helyzetbe juttatva fogyasz-
tojat. Sajat kutatasaink is igazoltak, hogy a nemi
er0szak aldozataul esett lanyok szervezetében
alkalmanként valéban kimutathat6. A vissza-
élések tobbsége egyébirant vagyonelleni bilin-
cselekmények formdjdban valosul meg, vagy-
is a bagyadt, adott esetben &jult lanyok és fiuk
pénzét, okostelefonjat és egyéb értékeit lopjak
el. Rendkiviil fontos azonban hozzatenni, hogy
az aldozatok tobbségénél a vér- vagy vizelet-
mintakban csakis alkohol volt azonosithaté.
Ezeket a lanyokat és fitkat tehat leitattdk. Tobb
prevencios kampany foglalkozott azzal, hogy
a lanyok miként tudnanak biztonsdgosan mu-
latni (a fidkkal egyéltalan nem foglalkoztak). Fi-
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A sziilonek ismernie
kell a serdiilo életét,
vagyait, céljait
és banatat - de nem
egészséges, ha min-
dendron tudomast
kivan szerezni
gyermeke titkairol
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gyeljenek oda az italukra, ne hagyjak a pulton
a poharukat, dugjak hiivelykujjukat a sérosiiveg
nyakaba. Az alkoholfogyasztas kockazatai vala-
hogy ismét hattérbe szorultak. A Gina, akarcsak
a krokodil, ,.elvitte a hatan a show-t”.

HITELES INFORMACIOATADAS

A hatékony megel6zés egyik kulcsa a hiteles in-
formacionyujtas: az emlitett tévhitek eloszla-
tasa a célcsoport szamara is érthetd, adott eset-
ben izgalmas mdédon. Sok prevencids program
koveti el azt a hibat, hogy tulzottan didakti-
kus szemléletd, frontalis el6adasok formajaban
prébalja belesulykolni a fiatalok fejébe: drogoz-
ni veszélyes! Hatékonysagvizsgalatokbdl tud-
juk, hogy az ilyen jellegd, elrettentés-fokuszu
informécidatadas szinte teljességgel hatasta-
lan. A tizenévesek egész egyszertien ellendllas-
sal reagalnak ra, mert Ugy érzik, nem hiteles.
Lehet, hogy mar kiprébaltdk a kannabiszt, és
pusztan kellemes, megerdsité élményeket sze-
reztek. Ez esetben hidba diktalja nekik az elo-
add, hogy a kannabisz, mint kapudrog elve-
zethet a sulyosabb fliggdséget kivaltd szerek
hasznalatdhoz, személyes tapasztalatuk ellent-
mond a prevencids foglalkozason hallottaknak.
Sokkal célszertibb tehat a szerfogyasztas hatte-
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rében all6 okokat feltérképezni és azokkal fog-
lalkozni — interaktiv, a hallgatésagot is bevond
modon. Beszélgetéssel, szerepjatékkal, csopor-
tos, kooperativ munkaval.

SZULOK A PREVENCIOBAN?

Kérdés persze, hogy mit tehet a sziil6? Hogyan
jarulhat hozza az eredményes megel6zéshez?
Alapvet6 jelent6sége van a sziilé és a gyermek
kozotti kommunikaciénak. Mennyire bizalmas
a viszony? Milyen aranyban fordulnak el6 ta-
butémak, tiltott érzések vagy gondolatok? Sok
sziil6 — adott esetben tekintélyének megdva-
sa érdekében — hajlamos a serdiilével is gyer-
mekként beszélni, mikdzben a lényeg éppen
a felel6sségteljes gondolkodas atadasa lenne.
A sziilének ismernie kell a serdiil6 életét, va-
gyait, céljait és banatat — de nem egészséges,
ha mindenaron tudomast kivan szerezni gyer-
meke titkairél. Nem konny( feladat elérni, de
az az idealis allapot, ha a sziil6 érezteti a ti-
zenévessel, szamithat ra, ha segitségre van
sziiksége, ugyanakkor képes hattérben marad-
ni, ha a gyerek maga akarja megoldani problé-
madit. Méar kora gyermekkortdl kezdve fontos,
hogy a sziil6 vilagos, egyértelmii szabalyokat
allitson, és ezekhez 6 maga is kovetkezete-
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sen viszonyuljon. A serdiil6k sokszor lazadnak
a rendszer, a szabalyok ellen, valéjaban azon-
ban hatalmas igényiik van a keretekre, amik
biztonsagot nyujtanak szamukra ebben a testi-
leg, hormonalisan, érzelmileg és kognitivan fo-
lyamatosan valtozo életszakaszban.

Kérdés az is, hogy a sziil6 milyen példat mu-
tat? Tudjuk, hogy a verbalisan megfogalma-
zott intelmeknél az esetek tobbségében sokkal
jelentésebb hatdsa van a tényleges viselkedés-
nek. Hiteltelenné valik, aki ugyanazokért a hi-
bakért szidja gyermekét, amiket nap mint nap
0 is elkovet. Maga a szerhasznalat se legyen ke-
riillend6 téma! Nem art tisztazni, hogy altala-
ban miért iszik, dohanyzik vagy drogozik va-
laki — és természetesen kitérni a szerhasznalat
kimeneteire is. A sziilé csak akkor segithet ér-
demben a tizenévesnek abban, hogy megtalal-
ja a szerfogyasztas alternativait, ha atlatja, mi-
lyen hidnyossagok léptek fel a serdiil6 életében.
Ez lehet maganyossag, lehet konfliktuskezelési
nehézség, lehet gatlasossag, lehet levezetésre
varo energia, indulat vagy harag.

A modern prevenci6s programok tehat a csala-
di rendszer egészét, s6t ha erre lehet6ség van,
a kozosség egészét célozzak meg, sziilok és ti-
zenévesek szamdra egyarant biztositva az in-
formaciok atadasat, illetve az egyes készségek
fejlesztését.

VIRTUALIS TEREK A PREVENCIOBAN

A virtualitasba csusz6 vilag igényeire reflektal-
va az elmdalt évtizedben szamos, weben vagy
okostelefonokon futd prevenciés program je-
lent meg a nemzetkozi szintéren. A virtudlis
terekben végzett prevenciés munka nagy el6-
nye, hogy képes elérni azokat is, akik mas ko-
riilmények kozott nem taldlkozndnak hasonlo
kezdeményezéssel, illetve adott esetben nem
keresnének szakmai segitséget. Mivel a célcso-

port tagjait ilyen esetekben anonim mddon t4-
jékoztatjak, konnyebben tudnak foglalkozni
olyan kényes témakkal, mint az illegalis szer-
hasznalat vagy éppen a szexualitds. Szintén
fontos kiemelni, hogy a prevenciés alkalmazast
vagy honlapot haszndlé az Oniranyitottsag és
az énhatékonysag élményét tapasztalja meg,
hiszen a nap huszonnégy 6rajaban barmikor,
a neki tetsz6 helyen és id6ben tud informdci6t
gyljteni vagy készséget fejleszteni. Az érzés,
hogy én magam irdnyitom a prevencidt, el6-
segiti személyes bevondédasomat. A prevenci-
0s applikaciék hatékonynak bizonyultak mind
alegélis, mind az illegélis szerhaszndlat vissza-
szoritdsaban, rdaddsul koltséghatékonyabbnak
is tekinthet6k, mint a személyes, szakembe-
rek altal nyujtott prevencios programok. Arrél
nem is beszélve, hogy — hisz napjainkban a ti-
zenévesek tobbsége rendelkezik okostelefonnal
és internet-eléréssel — sokkal szélesebb kdrben
képesek elérni a célcsoport tagjait. Elsésor-
ban az Egyesiilt Allamokban terjedtek el a ja-
tékos formdju, tigynevezett gamification méd-
szerével kivitelezett prevencids alkalmazasok.
A jatékelemek hasznalataval torténé megel6zés
lényege, hogy adott esetben akar flow élmény
kiséretében valdsulhat meg a tudasbévités és
készségfejlesztés. Az ilyen jellegli honlapok
és applikaciok az elmult években Eurépaban is
egyre népszeriibbé valtak.

Természetesen nem szerencsés, ha a serdiilé
még jobban beletemetkezik a virtualis vilag-
ba, az okos eszkozokon kivitelezett megel6-
zés igy személyes készségfejlesztéssel, illetve
valés kozosségi élmények megtapasztalasa-
val tekinthet$ igazadn hatékonynak. Nem art
ugyanakkor, ha a fiatal a zsebében is hordhatja
a segitséget. Ha sziiksége lesz ra, a neki tetsz6
pillanatban felhasznalhatja. A modern preven-
cié éppen ezért mobilizalt.

VoltEgySzer: az elsé mobilizalt drogprevencidé hazankban

nyerhetnek.

A Nyiré Gyula Koérhaz-OPAI Drogambulanciaja és a Moholy-Nagy Muvésze-

ti Egyetem Kreativ Technolégia Laborja, Dr. Kapitany-Fovény Maté szakmai
vezetésével fejlesztette a VoltEgySzer névre keresztelt prevenciés alkalma-
zast, és a szlléknek is sz6l6 www.voltegyszer.com honlapot. Tobbek k&-
zOtt animalt képregényekkel, szerepjatékkal és interaktiv informacidatadas-
sal teszik izgalmassa a megel6zést. Az alkalmazason beliil szintén elérhetd
kviz-jatékkal a fiatalok tovabba sportolasi és szabadidés kedvezményeket is

Dr. Kapitany-
Fovény

Maté
pszicholégus,
Semmelweis
Egyetem ETK
Addiktologia
Tanszék, Nyiré
Gyula Kérhdz-
OPAIDrogbeteg
Gondoz¢ és Pre-
vencids Kdzpont
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- Az ember,
elkerulte

got

Vizin Gabriella

0
[
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Sokunknak ismer6s lehet Hermann Hesse
| ,pusztai farkasa”, akir6l igy ir a szerzo: ,Vég-
teleniil csondesen és visszahtizdddan élt...nem
volt baratkozo természetd, altalam addig sen-
kinél nem tapasztalt mértékben keriilte az em-
bereket, pusztai farkas volt valéban, aminek
mondta magat.” (Hermann Hesse: A pusztai
farkas).
Hesse hése visszahtizddo volt, szégyenlGs, ke-
riillte az embereket, ugyanakkor szenvedett
a maganytol. Gyakran pszichoterapias keretek
kozott is taldlkozunk hasonld személyekkel —
olyanokkal, akik mindenféle tarsas kapcsolatot
és helyzetet messzir6l elkeriilnek, csendesek,
visszahizoddak, és vagynak ugyan a szoros,
szeretetteljes kapcsolatra, de mégis kitérnek
el6le. Ilyen volt Balazs, akivel évekkel ezel6tt
taldlkoztam.
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Amikor a 30 év koriili, joképti, magas fiatalember
pszichoterdpids segitséget kért, pdrkapcsolatban
élt, azonban boldogtalan volt, nehezen beszélt
az érzelmeirdl és gondolatairdl, pdrja kivdnsdga-
it el6bbre tartotta sajdt sziikségleteinél, a szexu-
dlis élete annak érzelmi intimitdst jelentd aspek-
tusdval egyiitt romokban hevert. Evek 6ta keriilte
, a vizsgaszitudciokat, emiatt, noha szakmdjdaban
i ¥ ' tehetséges volt, diplomdt mégsem szerzett. Iga-

e
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zdn jo bardtja nem volt, a legszorosabb kapcsola-
tot szdmdra testvére jelentette, akivel hétvégen-
ként egyiitt jdtszottak kiilonbozé szdmitogépes
jatékokat. Alkalmatlannak taldlta magdt arra,
hogy uj dolgokat kiprébdljon, a régi kedvtelése-
it is ritkdn iizte, nem szivesen jdrt el szorakoz-
ni, nem is igen volt kivel. Ugyanakkor szenvedett
a magdanytol, szenvedett az alkalmatlansdg érzé-
sétol, a kishittiségtol, attol, hogy képtelen vdltoz-
tatni élete folydsdn, képtelen vdltoztatni viselke-
désén.

Baldzsnak elkeriil6 személyiségzavara volt.
Annak ellenére, hogy meglehetésen gyakori
a népesség korében (a legtobb kutatasi ered-
mény 2-5% kozé teszi), mégsem ismerjlik elég-
gé ezt a korképet.

LETEZIK-E EGYALTALAN ELKERULO
SZEMELYISEGZAVAR?

Els6ként 1945-ben Karen Horney, majd 1969-
ben megjelent 6sszefoglalé munkajaban Theo-
dore Millon irta le az ilyen személyiségzavarral
kiizd6k jellemzéit. A leirdsokban kozos, hogy
ezek a személyek kotodési igényiik ellenére ki-
fejezetten keriilik a szoros emberi kapcsolato-
kat. A hattérben leginkabb kishitliségiik, szé-
gyeniik és az 6nvédelem all.

Kutatasi eredmények szerint a gyermekko-
ri fokozott félénkség elérejelezheti az elkerii-
16 személyiségzavar kialakuldsat, ugyanakkor
az id6 el6rehaladtaval szamottevéen mérsék-
16dhetnek a kora feln6ttkortdl fenndllé zavar
tiinetei. McGlashan és munkatarsai az Ameri-
can Journal of Psychiatry-ban 2005-ben meg-
jelent cikkiikben 2 éves utankovetés alapjan
a zavar legmakacsabb tiinetének az alkalmat-
lansagérzést talaltak, mig a leginkabb val-
tozékony szimptémdanak az emberekkel vald
foglalkozasok vagy az Uj tevékenységek elke-
riilése bizonyult.

Tobb olyan kutatas is napvilagot latott, ame-
lyek megkérdojelezik e zavar létjogosultsa-
gat. Kétségteleniil lehet hasonlosag és atfe-
dés a szkizoid személyiségzavarral, amelynél
a kapcsolatok keriilése nem jar diszkomfort-
érzéssel, vagy a narcisztikus személyiségzavar
félénk tipusaval, amelyben a grandiézus gon-
dolatok — még ha elfedve is — ugyanugy jelen
vannak, mint a feljogositott narcizmus esetén.
Ezzel szemben az elkeriilé személyekre inkabb
az alkalmatlansigérzés jellemz6. Mindazon-
altal a szakemberek szamadra a legnagyobb ki-
hivast az elkeriil6 személyiségzavar szocidlis
szorongastdl vald elkiilonitése okozza. Utdb-
bindl a személy koriilbeliil az altalanos iskola
otodik osztalyatdl kezdve keriili azokat a tar-
sas helyzeteket, amelyekben masok figyelmé-
nek van kitéve. Bizonyos esetekben az elkeriilé
személyiségzavart a szocidlis szorongés stlyos
formdjanak tartjak, azonban a tiineti hasonlé-
sag ellenére a kett6 kozott viselkedési, érzel-
mi és kognitiv szinten is lényeges kiilonbségek
vannak. Az elkeriil6k az egész személyiségiikre
kiterjed6 alkalmatlansidgérzést6l és csokkent-
értékiiségtol szenvednek, ami sokkal kevésbé
jellemzi a szocidlis szorongdkat. Emellett az el-
keriil személyiségzavarral kiizd6k nem csu-
pan a tarsas helyzeteket keriilik, hanem a don-
téshozatalt is, igy gyakran halogatnak, keriilve
a negativ és pozitiv érzelmek atélését, az intim
érzelmek megosztasat, a szoros emberi kapcso-
latokat, a testi érzések vagy a szexualis kész-
tetések megtapasztalasat — egészen az izletes,
fliszeres ételek fogyasztasaig vagy a vélemé-
nyiik szerint kockazattal jar6é tevékenységek
kiprébalasaig.

Baldzs szerette a szakmdjdt, dm ugy itélte, al-
kalmatlan arra, hogy diplomdt szerezzen. Ebbéli
meggydzddésének kiszonhetden rendszeresen el-
halasztotta vizsgdit az egyetemen, aminek az lett
a kovetkezmeénye, hogy 10 év alatt sem sikeriilt le-

A mentalis zavarok diagnosztizalasat segitd Diagnosztikai és Statisztikai Ké-
zikdnyv 2013-ban megjelent 5. kiadasa (DSM-5) részletesen targyalja e zavar
diagnosztikai kritériumait. Eszerint az elkeriil6 személyiségzavarral kiizdd
személyek jellemzdje a gatoltsag kilonféle helyzetekben, a kritikaval szem-
beni fokozott érzékenység és az athatd alkalmatlansagérzés. Tovabbi tu-

net lehet az emberekkel valé foglalkozasok kertlése, fokozott visszahuzddas
az intim kapcsolatokban, az uj tevékenységek kertlése, mert ezekben a hely-
zetekben zavarba hozhatjak, kritizalhatjak vagy megszégyenithetik éket.
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diplomdznia. A cégnél, ahol dolgozott, lehetdsége
lett volna kiilfoldon munkdt vdllalni, de nem mert
belevdgni — gy vélte, képtelen egy ilyen helyzet-
tel megkiizdeni. Mindannak ellenére gondolta ezt
magadrol, hogy munkatdrsai és fonokei megbe-
csiilték, jo szakembernek tartottdk.

Baldzs kivetkezetesen elkeriilte azokat a helyze-
teket és élményeket, amelyek lehetdséget kindl-
tak volna arra, hogy boldog és elégedett legyen.
Viagyott a boldogsdgra, tudta, mit kellene tennie
— de mégsem tette. Joggal meriilhet fel benniink
a kérdés, hogy vajon miért?

MI ALL A HATTERBEN?

A terdpids tapasztalatok alapjan dgy tinik,
hogy a zavar hatterében egy olyan biintetd,
kritikus sziil6 vagy fontos mas személy all, aki
az egyént gyermekkoraban gyakran megalaz-
ta, bantalmazta és elutasitotta. Ennek koszon-
het6en a kisgyerek azt a meggy6z6dést alakit-
ja ki onmagarol, hogy 6 a rossz, megérdemli,
ha bantjdk. Alkalmatlan arra, hogy szeres-
sék, elfogadjak, megbecsiiljék. Vagyis 6 alap-
vetéen csokkent értékd, emiatt nyilvdnval6an
el fogjak utasitani — ez a meggy6z6dés vezérli
az ilyen paciensek gondolkodadsat onmagukrol
és tarsas kapcsolataikrol. Ezek alapjan érthet6-
vé valik, hogy az elkeriil6 személyiségzavarral
kiizd6k — annak ellenére, hogy vagynak a sze-
retetre és intimitasra — miért keriilik el azt.
Rettegnek az elutasitastol, ami gondolataikban
konyorteleniil bekovetkezik, hiszen ezt tanul-
tak meg gyerekkoruktol kezdve a kozeli, fontos
személyek reakcidibdl. A kritizdltsag és elutasi-
tottsag élménye olyan mértékli szorongassal és
szégyennel jar, amit az ilyen paciensek nagyon
nehezen vagy egyaltalan nem képesek tolerdl-
ni, emiatt a kritikak és elutasitas minden lehet-
séges forrasat igyekeznek elkeriilni, megmene-
kiilve ezzel a lehetséges megszégyeniiléstol.

ELKERULNI A SZEGYENT

A szégyen érzésének atélése rendkiviil fajdal-
mas - elrejt6zés iranti igénnyel, kisebbrendi-
ségi érzéssel, tehetetlenséggel és félénkséggel
jar egylitt. Az elkeriil6 személyiségzavarral kiiz-
dé személy szégyenl6ssége, magatartasa a szé-
gyen atélésének elkeriilését célozza. Azon tul,
hogy rendkiviil er6s diszkomfort-érzést okoz,
a szégyen tovabbi jellemzéje, hogy az egész
egyénre (a szelfre) vonatkozik, tehat arra, hogy

Nem csupdn a tdrsas helyzeteket
keriilik, hanem a dontéshozatalt is,
igy gyakran halogatnak, keriilve
a negativ és pozitiv érzelmek dtélését,
az intim érzelmek megosztdsdt,

a szoros emberi kapcsolatokat,

a testi érzések vagy a szexudlis kész-
tetések megtapasztaldsdt — egészen

az izletes, fiiszeres ételek fogyasztasdig
vagy a véleményiik szerint kockazattal
jaro tevékenységek kiprobdldasdig

valaki teljességgel elfogadhatatlan, nem megfe-
lel6 - igy aztdn minden olyan helyzetet igyek-
szik elkeriilni, amelyben onmaga megmutata-
sanak veszélye fennallhat, hiszen akkor masok
szamara is Kkideriilne mérhetetlen alkalmat-
lansaga. A kutatasi eredmények — igy példaul
Schoenleber és Berenbaum 2010-ben a Journal
of Abnormal Psychology-ban ismertetett vizs-
galatanak tapasztalatai — arra engednek kovet-
keztetni, hogy az elkeriil6 személyek szégyenre
valé hajlama ugyan magas, de legalabb ennyire
lényeges tényezo, hogy félnek és idegenkednek
magatol a szégyen élményétol és igyekeznek azt
elkeriilni.

A TERAPIA

A kutatasi eredmények alapjan agy tlnik, hogy
az elkeriil6 személyiségzavar pszichoterapiaval
jol kezelhetd, kiilondsen olyan maddszerekkel,
amelyek az Onelfogadas élményének erésodé-
sét és az alkalmatlansag érzésének mérséklését
teszik lehet6vé. Az alkalmazott metddusoktol
fliggetleniil az egyik leglényegesebb tényez6
a megfelel6 kapcsolat kialakitasa a paciens és
a terapeuta kozott. E kapcsolat kozponti eleme
a paciens bizalmanak megnyerése, hogy az el-
utasitastol val6 félelme ellenére képes legyen
megnyilni terapeutdja el6tt.

Baldzs gyégyuldsdban Iényeges tényezd volt
a rendszeres taldlkozdsok és a terdpia hossza,
amely 2 és fél évre nyult. Ez elég volt arra, hogy
a terdpia végére Uj, izgalmas tevékenységek utdn
nézett, bardtsdgokat alakitott ki, uj pdrjdval pe-
dig bensdséges, intim pillanatokat tudtak megél-
ni, amire mindig is vdgyott.

Vizin
Gabriella
klinikai szak-
pszicholégus,
pszichoterapeuta,
egyetemi tandr-
segéd

ELTE PPK, Klini-
kai Pszicholdgia
és Addiktoldgia
Tanszék
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KOZMONDASAINK

INGEBEN

~1essék, ezt is nekem kell megcsinalnom, mint mindent!” -

sz6l a masik mellettiink, és mi maris elkezdjuik rosszul érezni
magunkat.

Fel se tlinik, ahogy az ember egyszer csak ma-
gara vesz — magara vonatkoztat — egy szem-
rehany6 mondatot, egy kritikus megjegyzést,
akar egy lemond¢ séhajt, 6sszevont szemoldo-
kot, raformedo hangsulyt. Pedig, ahogy a mon-
das tartja: akinek nem inge, ne vegye magara.

A kritizal6 fél - sokszor ndrcisztikus szemé-
lyiség, aki elnyomja sajat frusztracioit, vagy
rendszeresen haritja a felelosséget — a kap-
csolat egyik sikjan az elégedetlenségét feje-
zi ki ilyenkor. Mélyebben, a stratégiai szinten
azonban manipuldl: blintudatot kelt. S mivel
a blintudatkeltének ez a bevett mikodésmadja,
ezért 6sztondsen, rutinosan, profi eszkozok-
kel operal. Van a blintudatnak ,,normalis” tipu-
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sa: ilyen példaul, ha a kozosség normait szegi
meg az egyén. Van eredendd biintudatkeltés is:
amikor valakibe sziiletését6l fogva beleneve-
lik, hogy 6 ,rossz”. Holott barmi is a ,hibank”
(mondjuk némelyeknél lassabbak vagy kevésbé
ligyesek vagyunk), ezért senkit nem kell kom-
penzalnunk - nincs tokéletes ember. Minden-
kinek vannak helytelen cselekedetei, am ez
nem ok arra, hogy minden helytelennek vélt
vagy masok altal annak mondott, sugallt cse-
lekedet miatt bintudatot érezziink.

A Klasszikus viccben taldlkozik a roka és a far-
kas. Igy szol a réka: Verjiik meg a nyulat. Jo,
de miért? — kérdi a farkas. - Ha sapka van raj-
ta, azért, ha nincs rajta, akkor azért! — valaszol

KOZMONDASAINK

a roka. Odamennek a nyulhoz, és agyba-fébe
verik. Masnap a roka djra kezdi: Te! Verjiik meg
a nyulat. Na, j6 — mondja a farkas —, de ma mi-
ért kapjon? — Odamegyiink hozz4, és kériink t6-
le cigarettat. Ha fiistszlrést ad, akkor azért, ha
meg nem, akkor azért. Odamennek a nyulhoz: -
Te nydl, adj egy cigarettat! — Fiistsz(ir0st, vagy
nem fiistszlrést parancsoltok? — kérdi a nyul.
Mire a roka: Nézd, mar megint nincs rajta sapka!
Mindennapjainkban ezek a mondatok masképp
hangzanak. Még mindig nem csindltad meg,
amit kértem? Mar megint mélyhtit6ttbol lesz
a vacsora? Miattad most nem tudok... Mondhat-
tad volna, hogy... Kifogyott a vécépapir! Nézziik
meg a mélyebb jelentését egy-egy ilyen kommu-
nikacids egységnek. Lehetnél kedvesebb! Nem

A biintudatkelté ember nem tisztel
benniinket, sot, ki akar haszndlni.
Magatartdsdnak, arckifejezésének,
mozdulatainak és szavainak az iizenete:
nem sikeriilt megfelelned, rossz vagy -
tehdt tartozol nekem. Holott magunknak
kell megfelelni: méghozza az érett,
felnétt, felelos onmagunknak

vagy elég kedves = rossz / blinds vagy. Még ezt
se csinaltad meg! Es még mi mindent nem, iizeni
a mondat els6 harom révid szavacskaja.

A bilntudatkeltés érzelmi zsarolas, lelki kufar-
kodas, amit a masik a sajat érdekében alkalmaz
— magva az onzés. A blintudatkeltés tobb mint
felel6sségharitas: révid tavon jatszma, mely-
nek célja a blintudatkeltének a masik folé va-
16 pozicionaldsa, elnyomdsa, meggyongitése.
Hosszu tavon pedig stratégiai szint manipu-
lacio. Az ellentmondasos értékrend (ha van
sapka rajta, az a baj, ha nincs, az) a kiforgatott
szavakban artikuldlédik és a realitds Osszeza-
varasaban testesiil meg. A blintudat érzésének
fenntartasa, allanddsitasa — akar multbéli hi-
bak, vétségek miatt — végsé soron az dnbiza-
lom hianyat stabilizalja. Ha nem ezt akarna
a masik fél, akkor korrekt médon jelezné, hogy
mivel van problémaja, és a kolcsonos tisztelet
keretei kozott vetné fel a megoldas lehetésége-
it, az egylittm{ikodést.

Am a bilintudatkelt6 ember nem tisztel ben-
niinket, sét, ki akar hasznalni. Magatartasa-

nak, arckifejezésének, mozdulatainak és sza-
vainak az iizenete: nem sikeriilt megfelelned,
rossz vagy — tehat tartozol nekem. Holott ma-
gunknak kell megfelelni: méghozza az érett,
felnoétt, felelos Gnmagunknak, még csak nem is
a benniink é16 sériilt gyermeknek.

A blntudatkelt6 személy Osszességében kép-
mutato, vagyis tisztességtelen veliink. Ez pedig
elég ok arra, hogy hatat forditsunk neki, vagy
ha ez nem megy, legalabb hatrébb lépjiink a vi-
szonyban. Néha sajnos nincs erre madd, ilyenkor
torekedjiink a kritikdba csomagolt blintudat-
keltés szétbontdsara, elemzésére. Mar megint
nem Ugy csindltad a levest, ahogy szerettem
volna! - 1. Ertem, lehet. 2. Pontosan mivel van
problémad a levest illetéen? (A leves lehet for-
ré és hideg, sés és sodtlan,
hig és strd...). Ne feledjiik:
feln6tt ember tud maga-
nak olyan levest késziteni,
amilyet szeretne. Ha nem
tud, akkor meg tudja keres-
ni a rdval6t. Senkiben nem
kelthet blintudatot azért,
amiért nem kedvére vald
étel keriilt a tanyérjaba.

A blntudatkelt6k keze-
lésének masik hatékony
modja, ha irasra, vagyis ki-
fogasaik akkuratus meg-
fogalmazasara kérjiik 6ket. Leirt szovegben
nem lehet iigy mismasolni, mint széban, nin-
csenek hangszinek és grimaszok — és az iras
megmarad.

Ha a kinyilatkoztat6 tobbekhez is sz6l, példa-
ul munkahelyen, vezetéként, akkor a mondas-
sal, mint pajzzsal védi is magat. Nem mondja
meg, hogy ki ,tartozik” neki, mégpedig azért,
hogy a lehet6 legtdbben érezzék igy, hogy tar-
toznak, és ezért learassa a hasznot. A munka-
tarsak megtamadasanak egyik mellékterméke
lehet, ha 0sszeugrasztani is sikertil 6ket.

A csoportmanipulacié egyik eredményes elja-
rasa, ha folyamatos ,ingdobalassal” - vagyis
a cimzett nélkiil pufogtatott, mindenkinek és
egyben senkinek szo6l6 epés megjegyzésekkel,
kritikakkal — k6zos ellenséget teremtiink. A fo-
lyamat azonban torz kohéziéhoz vezet, hiszen
az Osszetartds alapja nem kozos értékrend lesz,
hanem negativ gondolati strukttra, mely csak
latszdlag kot Ossze — valdjaban azoktdl a pozi-
tiv dolgoktol von el figyelmet és energiat, me-
lyeket kozésen hozhatnank létre.

Szvetelszky

Zsuzsanna
szocidl-
pszicholdgus,
tdrsadalomkutato,
MTATK Lendlet”
RECENS
Kutatécsoport.

F& érdeklédési
terlilete az
informadlis
kbzdsségek és
kommunikdcigjuk,
arejtett hdlézatok
karakterisztikdja,
apletyka

MINDENNAPI PSZICHOLOGIA - 2017/4. SZAM 67



MUNKAPSZICHOLOGIA

Ligeti Gyorgy

MAXIMALISTA

VEZETO

MUNKAPSZICHOLOGIA

A maximalista vezeté mindig elégedetlen. Sajat és kollégai
munkajaval és viselkedésével szemben is folyamatosan
teljesithetetlen elvarasokat tamaszt. S mivel minden téren
tokéleteset akar alkotni - tehat nem jel6li meg az egyetlen
legfontosabbat - voltaképpen soha nem tud szaz szazalékot

teljesiteni.

A maximalista vezetOk szdmara a szazszazalék-
érzés akkor érkezik el, amikor elérik a végki-
meriilést, és mar nincs erejiik a sajat (és olykor
a kornyezetiik) kizsigerelésére. Nekik a cél els6-
sorban maga a tevékenység, nem az eredetileg
kitGzott cél elérése. A maximalista vezetd te-
hat valéjaban kiviilrél vezérelt ember. Bar elva-
rasait latszélag a sajat mércéje szerint alakitja
és fogalmazza meg, mégsem tud kilatni keretei
koziil, nem tud a hosszabb tavd eredményekért
dolgozni, a dolgok magasabb értelmét figyelme
fékuszdban tartani. Igy rendkiviil nehezen bir-
kézik meg azzal a ténnyel, hogy léteznek atme-
neti veszteségek, vannak hosszabb-révidebb
borus idészakok.

munka sikeréhez csak indirekt mddon jarul-
nak hozza. Kincs, ha egy vezet6 faradhatatlan,
am ez a hajlam akkor vélik vezet6i erénnyé, ha
6 maga tisztaban van azzal, hogy az altala ve-
zetett emberek akkor is nagyon értékes tagjai
a kozosségnek, ha nem mindegyikiik faradha-
tatlan. Kifejezetten a bolcsesség vagy az on-
ismeret eredményének mondhatjuk tehat azt
a belatast, hogy tudjak, 6k maguk mitél farad-
hatatlanok vagy mire van sziikségiik a sajat re-
general6dasukhoz.

A gépek — melyek ugyebar 6sszehasonlithatat-
lanul primitivebb objektumok az emberhez ké-
pest, raadasul nincsenek érzéseik — miikodé-
se soran is létezik egy

optimalis {izemi szint, Lehetetlen folyama-

Ugyfelem sok év megfeszitett munkd- fordulatszam. Sok eset- P .
ja eredményeként magas pozicioba jutott ben a gyarték megjelol- tOSCll? c§ucs,0n tartani
a vdllalatndl. Egyik coaching-alkalmunk nek egy tgynevezett pi- @ teljesitményt. Nem-
sordn drulta el: szdmdra a legfébb hajté- ros savot, melyben csak  cgqk dbrdnd’ de egye-
erd az, hogy biiszke legyen rd az édesapja. rovid ideig mukodhet nesen kdros is
Ugyanezen alkalommal tudtam meg azt is, a gép, ellenkez6 eset- ..
hogy apja mdr hat éve halott. ben jovatehetetlen ka- mlndlg hasznosan
rosodast szenved. No és tolteni az idot
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Mivel nem tudja megfékezni sajat, minden
részletet athato igyekezetét, a maximalista ve-
zet6 nem képes eljutni a feladat befejezéséig
vagy befejeztetéséig. Kicsit azokra a futballcsa-
patokra emlékeztet, amelyek egy félidén at ki-
valdan jatszanak, aztan kikapnak 3:0-ra, mert
a mérko6zés hatralévo részére mar elfogy az ero,
vagy képtelenek a 1ényegre, a gy6zelemre foku-
szalni — akar hibakkal, kapott goélokkal, kialli-
tasokkal egyiitt is.

HOGYAN LESZ VALAKI VEZETO?

Vezet6vé sosem csak dgy altalaban valik va-
laki, hanem mindig egy konkrét szervezeten
beliil lesz azza. A kivalasztds mddjdban ben-
ne rejlik az adott szervezet kultirdjanak egé-
sze. Sok helyen a kivalasztas alapja a korabbi
szakmai teljesitmény — ezekben a rendszerek-
ben a legigyekvobb, legprecizebb, legfaradha-
tatlanabb emberekbdl lesznek a vezeték. Ezek
a tulajdonsagok bar fontos értékek, a vezet6i

persze létezik karban-

tartas miatti ledllas is. Taldn az ember sincsen
ezzel masként - lehetetlen folyamatosan csu-
cson tartani a teljesitményt. Nemcsak dbrand,
de egyenesen karos is mindig hasznosan tolte-
ni az id6t.

A maximalista vezet6k hajlamosak arra, hogy
sajat magukat és kornyezetiiket dehumani-
zaljak: Ggy gondoljak, az embernek hasz-
nosnak kell lennie, feltétleniil és mindig
hozza kell jarulnia a kozos sikerhez, rdada-
sul mérheté médon. Széhasznalatuk is errél
arulkodik: hangsudlyozzdk a teljesitményt,
az emberr6l mint er6forrdsrél, magukrol és
kollégdikrol egy gépezet alkatrészeiként be-
szélnek. Félnek. Félnek attél, hogy potolha-
téak, nem biznak abban, hogy béar pozici-
ojukat sok ember be tudna tolteni, 4am gy,
ahogyan 6k teszik, senki mas. Azt gondoljak,
hogy mindig jelen kell lenniiik, pdtolhatat-
lansaguk alapja a faradhatatlansaguk.
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MUNKAPSZICHOLOGIA

NINCSEN 100%
FELETTI TELJESITMENY

Sziikséges egy ugynevezett pufferzonat tarta-
ni — azaz helyet hagyni, er6forrast tartalékol-
ni a nem vart helyzetekre. Ugyfeleim koziil so-
kan biiszkék arra, hogy kivalé munkat tudnak
végezni. Csak késébb teszik hozza: ehhez arra
van sziikségiik, hogy a koriilmények is kivalo-
ak legyenek. Am ha kdzbejon egy tjabb feladat,
egy megbetegedés, vagy elromlik egy gép, ak-
kor mi lesz a teljesitéssel? Ezek a helyzetek hiv-
hatjak fel a figyelmet arra, hogy el6zéleg el-
maradt egy olyan minimumszint megjelolése,
mely ald semmilyen koriilmények kozott nem
eshet a teljesitmény. Amikor elmarad a 100%,
akkor mutatja meg igazi arcat a szervezet: fe-
lel6soket keres vagy a hiba forrasat? Kik koré-
ben keresi a felel6soket? A vezeték kozott vagy
a védekezésre kevésbé képes alacsonyabb szin-
teken? Hogyan dolgoznak az emberek: a fele-
16sségre vonast akarjak elkeriilni, vagy a rend-
szer folyamatos javitasara torekszenek?

KOSS MEGALLAPODAST
MAGADDAL ES A TOBBIEKKEL!

Egészen biztosan igazat mondasz, ami-
kor azt dllitod, hogy nagyon gyors vagy
kimagasléan preciz munkdt tudsz végez-
ni. Gondold azonban végig, mi sziikséges
ehhez. Milyen feltételei vannak a gyorsa-
sdgodnak vagy a precizitdsodnak? Ha ezt
sikeriilt tisztdznod, akkor kothetsz egy
megdllapoddst onmagaddal és a kiilvi-
laggal is, mely nagyjabdl igy hangzik: ,,én
preciz pénziigyi kimutatdst fogok produ-
kdlni, ha az elkdévetkezé hdrom napban
senki nem szakit meg a munkdban”.

+NALUNK NEM SZABAD HIBAZNI":
TISZTAZATLAN ELVARASOK

A maximalista vezet6 fél a hibaktél. Ugy gon-
dolja, hogy mindennek tokéletesnek kell lennie.
Szamara nem elegend6, hogy 6 maga és csapa-
ta mindig csak torekszik a tokéletesre. Sajat hia-
nyossaga éppen abban all, hogy nem mer szem-
benézni azzal a ténnyel, hogy mindig van jobb,

gyorsabb, olcsébb termék vagy szolgaltatas.
. .. Az ontanuld szervezet modellje arra épiil, hogy
ngetl a benne dolgoz6 emberek id6rél idore reflek-
Gyorgy PhD tiv médon visszatekintenek a megel6z6 idésza-
szervezet-  kokra és 0sszegzik a torténteket, megiinneplik
fejlesztd  a sikereket és igyekeznek az 6hatatlanul el6-
fordulé hibakbdl lesziirni a tanulsagokat. Erre
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csak akkor van lehetéség, ha a vezet6 altal be-
folyasolt szervezeti klima megengedi a sikerek
megiinneplését és a hibak 6szinte kimond4sat.
A maximalista vezet6t6l azonban mindket-
t6 tavol all: meggy6z6dése, hogy a csapat in-
kabb addig is dolgozhatna, amig tinnepel, illet-
ve szinte feloldhatatlan belsé fesziiltséget okoz
szdmdra kimondani azt, hogy valami nem mi-
kodott, hogy a folyamat sordn voltak bakik is.
A jelenség mogott az elvardsok tisztdzatlan-
saga all. A csoport tagjai (vezet6 és beosztot-
tak) nem mondjak ki nyiltan azt, hogy mi sza-
mit teljesitésnek. Mi az a szint, melyet elérve
a szervezet tagjai egy rovid idére hatradélhet-
nek, és megélhetik azt, hogy teljesitették a kiil-
detésiiket. Ezzel egyiitt annak az als6 hatarnak
a meghuzasa is hidnyzik, mely ald mar semmi-
féle koriilmények kozott sem mehetnek.

A tisztazatlan keretek leggyakrabban a mun-
kaido, az elvart teljesitmény, a személyes je-
lenlét problematikajaban oltenek testet: egyik
fels6vezet6 ligyfelem példdul arra panaszko-
dott, hogy a korabbi években kivaldan teljesitd
beosztottja az utébbi idében — a csoport altal
egyébként ismert maganéleti problémak mi-
att — kevesebbet van bent a munkahelyén. Azt
fontolgatta, hogy szankciondlja a széban forgo
beosztottat. Noha kérdésemre elmondja, hogy
munkatarsa teljesitményével tovabbra sincsen
semmi probléma, minden feladatot maradék-
talanul ellat, &m 6 Ggy érzi, nem tolt elég id6t
a munkahelyen. Ebben az esetben nem tiszt4-
zott, hogy a beosztottodl a fizikai jelenlétet vagy
az eldirt teljesitményt varjak el. gy maxima-
lista tigyfelem voltaképpen épp azokat a beosz-
tottakat hajlamos biintetni, akik 6nalléan oszt-
jak be az idejiiket, nem varnak djabb és tjabb
vezet6i utasitdsokra, s az évek mualdsaval egyre
hatékonyabban dolgoznak - vagyis ugyanazt
a munkét kevesebb id6 alatt végzik el.
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NEM ERDEMES KOMEDIAZNI AZ ALLASINTERJUKON

—_— AMI VOLT o

Fotok: Erlauer Baldzs

Ugy tdnik, nincs értelme annak, hogy alarcot viseljiink az allasinterjikon. Ha jok vagyunk a szakmaban, al-
litélag béven elég, ha Gnmagunkat adjuk - olvashatjuk a Journal of Applied Psychology cimii szaklapban
bemutatott friss kutatasban. A szakemberek harom kisérletet is elvégeztek, amelybél kiderlt, az 6szinte-
ség a leginkabb kifizet6do, a legnagyobb valosziniiséggel ugyanis azok kapjak meg az allast, akik nem
jatsszak meg magukat. Korabban az altalanos jotanacsok soraban szerepelt, hogy az ember a lehetd leg-
jobb arcat mutassa allasinterjukon. A friss kutatasok azonban ellentmondanak ennek: ha 6nmagat adja a
jelolt, 51 szazalékrol 73 szazalékra n6 annak esélye, hogy felvegyék. A legbizalmibb allasok szintjén is igy
van ez: példaul a hadsereghez jelentkez6 ligyvédek 6tszor nagyobb eséllyel kapnak allast, ha nem pro-
balnak tobbnek latszani, mint amik. ,Az allasinterjikon gyakran megesik, hogy megprobalunk tokéletes-
nek tdnni. Eszre se vessziik, de sokszor abba a hibaba esiink, hogy pézolunk, modorosak vagyunk. Ilyenkor
azonban az ember nem hitelesebbnek tlinik, hanem épp ellenkezéleg: hitelét vesziti” - mondja a kutatast
vezet6 Celia Moore. A legfontosabb tehat, hogy 6szinték legyiink: a partnerek szinte mindig kisz(rik test-
beszédiinkbdl, azok voltunk-e.
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Alléfogadas

Személyes tér -
kozos vilag

2017. janius 1-3. k6zott a Szegedi Tudomanyegyetem
Bolcsészettudomanyi Kara adott otthont a Magyar Pszi-
choldgiai Tarsasag XXVI. Nagygytlésének. A konferen-
cian 280 eldadas hangzott el a tematikus blokkok és a
szimpdziumok keretein belil, emellett 18 mihely és 44
poszter mutatta be a pszicholdgia tudomanyos eredmé-
nyeit és aktualis kérdéseit. A vendégek tobb kiemelkedd
plenaris el6adason vehettek részt: a Kardos Lajos emlék-
el6adast Topal Jozsef tartotta
Hogyan (és miért) valt a kutya
a kognitiv viselkedéstudomany
,Csimpanzavad™? cimmel, a Mérei
Ferenc emlékeldadas keretében
Pasku Judit a tehetséggondozas
pszicholdgiai hatorszagat vazol-
ta fel. A konferencian Ransch-
burg Emlékéremmel kitlintetett
Dr. Csabai Mdrta Gyori Miklds elGadasanak cime
Autizmus, technoldgia, emberi
autonémia: illusztraciok a pszicholdgia szerepeire; a Rad-
nai-dijjal elismert Csabai Marta témaja: Az egészségpszi-
choldgia Uj kihivasai: A személyre szabott orvoslas igérete
és az eset-kozpontl szemlélet reneszansza. A vendéglatok
izgalmas kulturalis programokkal gazdagitottak a szakma
2017. évi szakmai seregszemléjét.

AMI LESZ 0

,Erzelmek viharaban”
MPT Nyari Egyetem 2017

Idépont: 2017. szeptember 6-8. alitas kérdéskore is el6térbe kerdil...
Helyszin: ELTE PPK Pszicholdgiai Inté-  Mindemellett a mentalis betegségek és
zet (1064 Budapest, Izabella u. 46.) a pszichoterapia vilagaba is betekin-
A Magyar Pszicholo- tést nyerhetiink: Ratkoczi Eva az
giai Tarsasag idén is " érzelmek viharaban hanyddo
megrendezi pszicho- (borderline) személyiséget és
l6gia szakos hallga- kezelési lehet6ségeit mutatja
toknak - és minden be, Vizin Gabriella a kronikus
érdeklédének - sz6lo szégyen szerepét jarja kortil
nyari egyetemét. A y a mentalis zavarok kialakula-
haromnapos, gazdag [l NGB saban. Az érzelmek palackba

. ! EGYETEM - I e
program olyan izgal- - S zarasa szintén megbetegitd
mas kérdésekre keres hatasu lehet, amelyet a testi
valaszt, hogy miért tiinetekben, a szomatizacios
fontos az érzelmek- zavarokban érhetiink tetten

kel valé foglalkozas, - minderre Kokonyei Gyongyi

mitol lesziink érzelmileg intelligensek, el6adasa vilagit ra.

lehet-e 6rom a munka, s az érzelmek Tovabbi részletekért kovesse az ese-

vajon milyen szerepet jatszanak a ku- mény Facebook-oldalat!

tya-ember baratsagban. S ha érzelmek https://www.facebook.com/

vihara, akkor természetesen a szexu- events/933907730083518/

A tiikor masik oldalan \Y MAGYAR
PSZICHOANALITIKUS

A Magyar Pszichoanalitikus Egyesiilet XXIV. konferencidja ESELET

Idépont: 2017. oktober 13-14.
Helyszin: Hotel Rubin (1118 Budapest, Dayka G. u.3.)

,Bar manapsag - Ferenczit kdvetve - egyre kevesebben hisszik, hogy az analitikus

tiszta tiikor, mégis mondhatjuk talan, hogy a pszichoanalizis folyamataba kezdve az
analitikus kiséretével tiikbrorszagba Lépiink, ahol sorban deriil ki egyre tobb minden-
rél, mely benniink van vagy koriilvesz, és melyet korabban megkérdéjelezhetetlennek
hittlink, hogy élettorténetiink altal teremtett vagy torzitott kép csupan... A valdsag,
mint tikorkép, az anya tiikr6z6 arcaval veszi kezdetét, a tiikrozés vagya ismerhetd fel
a kreativ alkotd folyamatban, a torz tiikor ellen iranyuld harag pedig a pusztitasban.
Analitikusként, ha szerencsések vagyunk, sikeriilhet valamit e tiikrozési folyamat Lé-
nyegébdl pacienseinknek megmutatni, és a tilsagosan homalyos, torz tiikorképeket a
megélés és értelmezés erejével megszeliditeni.” (Részlet a meghivdbdl)

ONISMERETI PSZICHODRAMA CSOPORT A gének iizenete

2017 6szi indulassal Budapesten

Ajanljuk annak, aki szeretne valamit maskeént TENNI,
mint eddig. Kivancsi, mi mindenre lenne képes még,
vagy hogy masok hogyan csinaljak?

Csoportvezetdk: Galgéczi Krisztina, irodalmar, dramaturg, Helyszin: Lurdy Konferencia- és Rendezvénykozpont
pszichodramatista. Simon Sarolta, klinikai
szakpszicholégus, pszichodramatista.

Erdeklédni az alabbi elérhetéségeken lehet:
ido.utazas@yahoo.com, +36-70 503-7997, +36-70 572-0191
és a Pszichodrama facebook oldalon
Bévebben lasd a www.mipszi.hu weboldalon

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének
XIX. Szakmai Konferencidja

Idépont: 2017. szeptember 23.

(1097 Budapest, Konyves Kalman krt. 12-14.)

Az MDOSZ szamos érdekes - Uj kutatasi eredményeket be-
mutatd - el6adassal, és hagyomanyaihoz hiven meglepetés-
vendéggel késziil a szakmai konferenciara. Tovabbi informa-
ciok elérhetdk a szovetség honlapjan (www.mdosz.hu)
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Endgnrlap holu gla

Dr. Tarnok
/sanett

szijLiiNl;K
LENNI JO!

A konyv 72 fontos nevelési
kérdést targyal - a csecsemé-
kortdl kezdve egészen
a serdilékorig, a felnétté
valas kiiszobéig.

i;ndeﬁ“fb‘hologla

Dr. Kokonyel
Gyongyi
TITOKZATOS
TESTI
TUNETEINK

A kotet nemcsak érdekes elméleti
ismereteket, hanem hasznos gyakorlati
tanacsokat is nyujt - tobbek kozott

valaszt kapunk arra, hogy jol tessziik-e,

ha fokozottan figyeljik testlinket?

A www.mipszi.hu rovatahoz forduldk a kisgyermekekkel kapcsolatos problémaktol
a parkapcsolati vagy életvezetési nehézségekig varnak és kapnak valaszt, melyek

weboldalunkon olvashatok.

Alkoholista apa lanya vagyok

16 éves vagyok - és egy alkoholista apa lanya.
Szeretnék tullépni a torténteken, és ehhez az

On segitségét szeretném kérni. A kirnyezetem
szerint hiaba valtak el anyammal, azok a dolgok,
amiket tett, ahogyan viselkedett, hatassal lesz-
nek a tovabbi életemre. Az apammal nem tartom
a kapcsolatot, viszont nem kérdés, hogy megrazo
dolgokon mentiink at a testvéreimmel (zaklatas,
molesztalas, megalazas, folyamatos terror stb.)
A szorny(iségek, amiket atéltink, a valasig folya-
matosan végigkisérték életlinket (a valas 1,5 éve
tortént). Az elsé kérdésem az, hogy a fent emli-
tett allitas igaz lehet-e, tovabbi életem soran is
tapasztalni fogom az apammal vald egyiittélés
negativ hatasait? Ha ez lehetséges, arra is kivan-
csi lennék, hogy mit tehetek ez ellen? Keressek
fel egy pszichologust? Nagy almom, hogy pszi-
choldgusként dolgozhassak, de nem szeretném,
hogy a torténtek megakadalyozzanak ebben.

KEDVES 16 EVES!

Akorai kapcsolati élmények valdban meghataro-
z0ak az életlink soran, és rengeteg, nyilvanvald
vagy nehezebben felismerhet6 formaban bukkan-

hatnak fel a kés6bbi kapcsolatokban, dontésekben.
A megszamlalhatatlan tapasztalat, amelyeket szer-
ziink, egymasra is hat, ezért nem mondhato ki egy-
értelm(ien, hogy egy adott kapcsolat vagy élethely-
zet pontosan milyen eredménnyel jar - hiszen a Te
életedben rengeteg jo, pozitiv esemény, meleg és
megtartd kapcsolat is lehetett az emlitett megrazo
dolgokon kiviil. Mindenképpen tamogatlak abban,
hogy felkeress egy pszichologust és/vagy Gnisme-
reti csoportot. ELmélyiilt, hosszll pszichoterapias
munka soran lehetséges azoknak a sériiléseknek a
felismerése, majd feldolgozasa, hatasuk enyhitése,
amelyeket egy hosszan tart6 traumatizald élethely-
zetben szereztél. Emellett rendkiviil fontos a késéb-
biek tekintetében - és 6nmagaban is - az apadhoz
vald kapcsolat rendezése, megértése. A pszicholo-
gus hivatas valasztasanak motivacidi kozott gyak-
ran szerepel 6ngydgyitasi, Gnismereti igény, amivel
nincs is baj. De szerencsésebb, ha nem elsésorban
ez vezet a palyavalasztasban! Kivanok neked bol-
dog és teljes életet, és hogy megtalald az elszenve-
dett nehézségek pozitiv hozadékat.

Udvézlettel: Simon Sarolta

Megtagadjak a csaladomat

Mi torténik szervezetinkben,
amikor stressznek vagyunk kitéve?
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A konyv felteszi - és meg is
valaszolja - azokat a kérdéseket,
amelyeknek tisztazasa elengedhe-
tetlenll fontos ahhoz, hogy az alvas
a regeneralddas és felfrissilés,
ne pedig a probléméak forrasa
legyen mindennapjainkban.

Lapozzon bele a konyvekbe
weboldalunkon, és gy6z6djén meg
rola, hogy tényleg Onnek szdélnak!
www.mipszi.hu
RENDELJE MEG MOST
KEDVEZMENNYEL!

16 és 14 éves unokaimért aggddom, akik a kislanyomék valasa miatt nagyon meg vannak zavarodva. 18 évig
voltak egyutt, mire a leanyomnak elege lett a vejem csaladjara jellemzd allandd elnyomasbol, magasabbren-
diiségb6l, mindenkit kritizalasbol. A mi csaladunk nekik mindig jelentéktelen, semmirevald volt, pedig minket
afeltétlen szeretet tart dssze. Tavol vagyunk egymastol, ezért nap mint nap a masik fél érvényesitette az aka-
ratat. Most, hogy a valper be lesz adva, a gyerekek - a nagysz(ilék és apjuk befolyasara, amit féképp pénzzel
ér el - azt a csaladot valasztottak. A birdsag még nem kérdezte meg dket, a leanyom teljesen 6sszeroppant.
Nem értjik az egészet, engem egyenesen megtagadnak, nem kell nekik a mi csaladunkbdl senki, pedig én
mindig is nagyon szerettem és szeretem 6ket, mégis senkinek mondanak. Hazugsagokkal tomik a gyerekek
fejét, és én nem tudok ott lenni mindig, hogy megcafoljam. Az én életem nyitott konyv mindenki szamara, a
szereteten alapul. Fogyatékos 21 éves kisleanyomat nevelem egyediil, teljes lelki békében, Gnzetlen, tiszta
szeretetben - most azonban nem tudom, mit tegyek. Azt érzem, hogy igazsagtalanul megtagadnak engem és
amasik leanyomat is, aki 16 évig volt nagyon j6 anyukajuk. Tehetetlenek vagyunk - mit lehet csinalni?

KEDVES JAM!

Szornyen nehéz idészak a csaladban a valas. Mire egy par eljut oda, hogy elvalnak Utjaik, annyi fesziiltség, indu-
lat, csalddas gylik dssze, hogy a legritkabb esetben latunk békés valast. A legkegyetlenebb eszkdzok a gyer-
mekekért folytatott kiizdelemben szoktak el6keriilni. A gyermek pedig gyermek. Minden életkornak megvan a
sajatos vilaglatasa, valosagérzékelése. Valdban, a serdiilék nagyon fogékonyak a kiilsdségekre, igy a jobb anyagi
koriilményeket biztositd fél elényben lehet, bar ez nem torvényszerd. Sokszor latom, hogy egy dolog hipotetiku-
san donteni az egyik fél mellett, és mas megélni vele a mindennapokat. Nagyon nagy teher egy gyermek szama-
ra, hogy el kell dontenie, melyik sziil6nél maradjon. Megsziiletik egy dontés, de ahogy a gyermek lelke fejlddik,
valtozik, ahogy telnek a hétkdznapok, Uigy a dontéshez vald viszony is valtozhat A lanya dsszeroppant. A torte-
netben szerepld két gyereknek most szeretetre, tiirelemre van sziiksége, akarmennyire is szdrésak és elutasitdak
most. Ahogy csitulnak a kedélyek, benniik is letisztul ez az iddszak, a hazugsagok is leleplezddnek, de ezt nem
lehet siettetni. Nem lehet meggydzni 6ket, kérni, hogy dontsenek masképp. Nekik most olyan hely kell, ahol jolL
érzik magukat, biztonsagban vannak. Ez az érzés hozhat benniik valtozast. Igen, ez a feln6ttektdl erén feliili ti-
relmet kivan. De sziil6ként, nagysziil6ként nem rakhatjuk ra a terhiinket a gyerekeinkre.

Udvazlettel: Kovdcs Réka
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A hugenottak

Opera Gt felvonasban, francia nyelven, magyar és angol felirattal

Rendezé » Szikora Janos
JelmeztervezG » Kovacs Yvette Alida
Karigazgatd » Strausz Kalman

Szovegird » Emile Deschamps, Eugéne Scribe
Diszlettervezd » Horesnyi Balazs
Dramaturg » Kenesey Judit

Karmester » Oliver von Dohnanyi
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